سا #» «» 


بوسر ابم هار رك انراد السارك 


منذ اللحظة التى اصبح فيها المؤلفان أعضاء فى هيئة تدريس التربية 
الرياضية ‏ لوحظ أن هناك حاجة ماسة الى مرجع يعرض بعض الحقائق 
الاإماسية المتعلقة بطبيعة مهارات جمباز الاجهزة ( الحركات الارضية " 
ويعتبر هذا المرجع اضافة جديدة الى الكتبات المربية ٠‏ 


هذا وتعتبر الحركات الارضية من احب اجهزة الجمباز لدى الكثير من 
اللاعبين وذلك لسهولة اتقانهم ممظم الحركات المؤداه في زمن ممين وغالبا 
ما يتفئن فيها اللاعبسون لتقديم عرض متصل الحركات فى توقيت سليم 
كالنغم الذى يضفى على المتفرجين الاحساس بجمال الآداء وروعة الاخراج ٠‏ 


ويحتاج عذا الجهاز الى مقدرة كبيرة من اللاعب كالتوافق العضلى والتحكم 
فى أعضاء الجسم وقرة العفلات والأحسابي بالتوقيت ٠‏ واللقتصود هنا 
بضرورة توافر هذه الصنفات هو أن جسم اللاعب يتخذ اشكالا متعددة خلال 
ادائه لهذه الحركات سواء بالارتكاز أو بالطيران او الدوران فى للهواء * 


ولتطوير مستوى الآداء لكىي يصل اللاعب للى الستوى الامثل حتسى 
بتحقق هدف الحركة - لا بتاتى الا عن طريق أستمرار تحسين طريقة التنفيذ من 
لاناحية الفنية ٠‏ وكذا الاقتصاد فى طريقة الآداء ٠‏ لذا يتفسح مدى الاعتمام 
بمعرنة اللاعب للحركات اللختلنة سواه من الناحية الفنية أو الشكلية لا لها 
من تأئير واضع على مقومات الحركات من ناحية تناسقها ٠‏ وتوقيتها وتقيمها * 


تلك كانت مقدمة بسسيطة موجزة لبعض ما يتصمل بنفن الحركات الارضية ٠‏ 


ولله ولى التوفيق 


اللفان 


عر + 


مكتبة نرجس ](001] 


حلهه.أممكوهاط .لإرورط | اددع [1 ك1 لناننانالا 


4ل “عه «ج 


ره 5ه 
النَاتا 
حا إلا ول 
أموعه ذعلو[سممر 
اولا : الدحررجات الأمامية 
تعريف : صونانمممعطم 
هى عبلية دوران الجسم دورة حول نفسه ؛ سواء للايام أو الخلف مم 
استناد الظهر على الارض للعودة للوضع الابتدائى ٠‏ 


ونعتبر الدحرجة حركة من الحركات الاكثر سهولة وذلك بمقارنتها بكل 
الحركات الارضية وهى بالتالى عيارة عن قفزة رثيقة ع#اوالاناه»ء أو 
شقلبة 01 متم يؤديها كل الصفار » حبث يتشابه ادائها بحركة دوران 
الكرة على الارضي دون اعاقة ٠‏ ومن جهة اخرى فهى تعتبر أحسن طريقة لليونة 
للعمود النترى ٠‏ 


.1216 عمنا عناك عتدمعل ,أمهلاج علدأناهظ] 


الدحرجة الامامية ( البده برجل واحدة ) 


شكل ر١)‏ 


النو احى الفئية : ع0صيدم اء 410 


١‏ توضع اليدان على الارض مم انثنا» رجل الارتكاز وتمتد الرحل 
الاخرى لأعلى - 
؟ ب تثنى الذراعان مع ثنى الراس على الصدر ثم يتم الدفعم برجل 
الارتكاز ٠‏ 
> - ملامسة الأرض بالكتفين * 
5 ساه : الدحرجة للامام مع ضم الرجلين للوصول لوضع الجلوس 
على القعدة ٠‏ 
الأخطاء  :‏ أهالاة5 


عد بداية الحركة تكون بامتداد الذراعان مع تقديم الكتئين للامام ٠‏ 
بد عدم انثناء الراس على الصدر ٠ ٠‏ 
د عمل امتداد للمنطقة الى القفطنية بدلا دن الانثناء ٠‏ 


طريقة السند : عغ1عممدلئم كه عنباظ 


يقوم السائد بوضع ركبه على الارض وخاصة التى فى جائب الرجلالحرة 
للاعب ٠‏ ويقوم بمسك الرجل الدرة بيد » واليد الاخرى تساعد على سقوط 
راس اللاعب امام الصدر لاجباره على تنيها ويعوق سقوطه للامام وذلك بهرملة 
الساق الحزة ٠‏ 


.246 ععنان 028 أناممة! عل ,أمدلاح علنايام1 
الدحرجة الامامية من الارتكاز الاماهى بمساعدة 


النواحى الثنية : أذومعدلئم اء عاساءغ 


١‏ ل ياخذ اللاعب وضنع الاندطاح المائل على الذراعين ٠‏ ويعلق المساعد قدمى 
اللاعب, حيث يمتد الجسم امتدادا كاملا ٠‏ 


؟ ل يئنى اللاعب الذراعين ؛ ولاراس على الصدر » مع توجيه الكفلين لاعلى 
وذلك فى الوقتت الذى برنم فيه الساعد رجلى اللاعب بالتدريج٠‏ 


" - ثنى الراس مم ملاسة الارض بالكتفين ويطلب من اللاعب أن دوجه 
نظره لامشاط قدميه وذلك لببشعر بليس الارض ٠‏ 


ضم للرجلين مم ثنيهما على للجذع ٠‏ 

ه ‏ تتجه اإيدان للامام بعد ترك الارض ٠‏ 

الوصول لوضع الجلوس على القعدة ٠‏ 

الأخلاء : ا 

# اذى لأحركة رقم ؟ بيقى الجسم ممتدا بدلاهدن عمل ثنى خنيف بالجذع 1 
بد عدم ضم الرجلين بعد لمس الارض بالظهر ٠‏ 

طريقة السند : ع410 


بحعل ومصاحبة ساقى لللاعب للدة طويلة ٠‏ 


1١ 


0 


و 


6 


٠. 


552 


أه5 لات لامضعع8 هنا أع3مغك ,1م212 غ20 انام 


الدحرجة الامامية من وضع ركبة على الارض 


شكل(؟) 
النواحى الفنية  :‏ علررمم602م ع عاسف؟ 


توضم ركبة على الارض ٠‏ ويميل الجذع للامام * 


توضم اليدان على الارض أمام القدم اللتقدمة بحوالى 1٠‏ سم » حيث يمر 
وزن الجسم على الذراعين وذلك بالدنع من الرجل الذلنية » ثم تثنى 
النراعان وتنخقض الرابى امام للصدر ٠‏ 


تثنى الراس على الصدر ؛ وبواسطة لادنع هن الرجل الامامية يتم لس 
الارض بالجزء العلوى من الظور ٠‏ 


يتم تجميع الرجلين لثنيهما على الجذع ٠‏ 

العحرجة للامام مع وضع اليدان على الركبتين ٠‏ 

للوصول لوضع الجلوس على المقعدة ٠‏ 

- عند الوصول لوضع جلوس التكور (وضع الركبتين على للصدر) بغمل 
الذراعين » يعيل الجسم للامام للوصول لوضع القرفصاء على القدمين » 


تتحرر المتعدة من ملامسة الأرض ٠‏ 


م مد الرجلدن مم رفع الذراعان اماما ٠‏ 
الأخطساء  :‏ إلعانه2 
نفس الاخطاء السابقة ٠‏ 


حتريقة الستد : عل2عدم كك علأل4 


يجلس الساند على جائب اللاعب مرتكزا على الركبتين ويضع يده على 
رقبة اللاعب (لثنى الراس على الممدر) »؛ والاخرى على الاليتين 
«للدوران) » 
.”نومع 5 لتممءل بأموباج علولن80 


الدحرجة الامامية من وضع الركبتين على الارض 


شكل (:؛) 


النواحى الفئية : عأووعملعم كك علساة 


١‏ - من وضم الجلوس على الركبتين.توضع لليدان للامام على الأرض مسافة 
٠‏ سم من الركبتين ٠‏ 


؟ ‏ يتم دهم الارضى بالرجلين مع ثنى الثراعان التى تحمل وزن الجسسم» 
وفى ننس الوقت يتم ثنى الراس على الصدر ٠‏ 


" ب بعد دفع الرجلين » تمتد الركبتين لحظة ملامسة الجزء العلوى من الظهر 
للارض + 


هم وثنى الرجلين على الصدر ٠‏ 
ه 9436 مثل السابق ٠‏ 
الأخظخاء : كعابه؟ 


يكون الدفع غير كاف هن الرجلين (505/ ونفس الاخطاء كما فى الدحرجات 
السابقة ٠‏ 


طربقة الستر + علصمبمم ء عل1لى 


مثل الطريتة السابقة ٠‏ 
(٠‏ أمسوععء2 وتاداة 13 عل) أدودع علواسو 1 


الدحرجة الامامية من وضع التكور 


شكل ره ) 


النواحى الفنية : غأودعدل0ام اء علسة 
١‏ وتوف نصف انثناء , الذراعان للامام ٠‏ 


؟ س تدفع الرجلين الارض لاخلال توازن الجسم للامام ٠‏ وتوضم اليدان 
على الارض مع ثتى الرأس على الصدر ٠‏ 


" م يتم الدحرجة على الجزء العلوى هن اإظاهر (ااكتفين) مع تجميم الرجلين 
على الجذع ٠‏ 


4 50 - لاعودة لوضفع التكور ٠‏ 


يجب تجِنب نفس الاخطاء السابقة ٠‏ وكذا تستخدم نئس طريقفة 
الصستدء 


ماتامط ع0 أجدمغل تمده علجلتره]]1 


الدحرجة الامامية من الوقوف الوضصع اماما 


ثكل رد) 


النواحى الفنية : أأعمممةغم كء عنس)» 
١ل‏ وقوف الوضع أماما ء ميل الجذع للامام » للرجل الامامية منثنية ٠‏ 


؟ ل يميل الجسم للامام لاختلال التوازن » ثم توضعم اليدان للامام على 
الارض » مع رفم الرجل الخلنية لاعلى ٠‏ 


؟ ‏ - تثنى الرااس والذراعان ٠‏ 
باه 5 - نفس النباية لكل الدحرجات السابقة * 


وعنملصع) وعطتودز بانامطء 0 أعدم06 موحد عل دأنامعه 


للدحرجة الامامية من الوقوف والرجلين ممتدتين ٠‏ 


شكل 7) 


التواحى الفنية : غنأومجعدل6م نك علساء 


٠ من وضع الوقوف » يتم رمع النراعان اماما‎ ١ 


؟: ‏ ثنى الجذع للامام مع امتداد الرجلين ٠‏ ووضع لليدان على الارض أمام 
القدمين (حوالى 1٠١‏ سم) * 


ا الخرامآن والراس » ثم الدفع باطراف أصابم القدمين (الامشاطاء 
ملامسة الكتفين للارض ؛ وتكون الرجلان مازالت غى حالة امتداد ٠‏ 
ه ‏ ضم الرجلان على الجذع ٠‏ 

#5 لس ملامسة التدمين للارض , ثم العودة للوضع الابتدائى ٠‏ 
الأخطاء  :‏ وعنو8 


تكون البدان للامام بعيدا عن الارض فى رقم (؟) وللذى ينشّح عنه قصور 
في اختلال التوازن للامام » وأيضا تنى الرجلان ٠‏ 


.عطموزل مل عتردممع ياك لجواعء كعكة دأهده ,عامعلغعغوم عنو عجعل3 
الدحرجة الامامية مع تاخير ثنى الرجلان 


النواحى الفنية : عأومعمةغم اء 4ل1) 

فى 25260١‏ ؟ نفس الآداء للحركة السابقة ٠‏ 
1 ل عند ملاسة الظير للارض تبدأ الرجلان فى الارتفاع ٠‏ 
ه ل تمتد الرجلان على الجذع مع توجيه النظر للقدمين ٠‏ 


1 س يتداخل كل هن الجسم والرجلان ثم يحدث امتداد كليل حتى درجة 
قريبة من +5 وذلك بالنسبة للارض ٠‏ 


ضم الرجلين على الصدر ٠‏ 

نت هنين للدهانة الأسابعة < 
الأخظاء: ‏ كعلننوم 

4 امتداد غير كاف للرجلان على الجذع ٠‏ 
بد تجميع الرجلان متاخرا فى رقم (/7)+ 
طريقة السند : علتدمدم 2ك علآلم 


الارتكاز بالركيتين على جائب اللاعب ويتم سنده من مكان الكليتين حتى 
يتوافر لدبه الوقت لللازم ليتحكم فى امتداد جسمه فى رقم (5)* 
«كتذه) عل 4 036 «تاموعع فم علطلمعم ,أمقجه علمابرهع1 


الدحرجة الامامية للوصول على الركبتين مع + لفة ٠‏ 


ثكل ) و) 


اللذواحى الفنية : عنومعدلغم اء علدا 
4/920١‏ تؤدى الدحرجة الامامية العادية ٠‏ 


ه ‏ تبقى الرجلان متجيعة ومضمومة » وتنحرف الركبتان تجاه أحد 
الجانبين (تجاه اليمين كما مبين فى الرسم) استعدادا للف ٠‏ 


5 ملامبية الارض بواسسطة الوجه الحارجى للفخذ والرجل اليمنى ٠‏ 


حم لاأوصول لوضع الارتكاز على للركبتين ٠‏ ثم الجلوس على الكمسسبين 
ر جلوس للجثو)* ٠‏ 


الاخحلاء: وع ]ناو 
الامتداد او ابتعاد الرجلان كما فى شكل رقم (0) ٠‏ 
طربقة الستد  :‏ ع720دم ع علنك 


يتخذ الساند وضع الحلوس على الركبتين على أحد جائبى اللاعب ويقوم 
بجذبه بواسطة اليدان لاجباره على الجثو يععل + دوره ٠‏ 


ع مةأكرة اه عع10 ععووعرلء: ع5 .أصدلج وه ععأنهك]1 


الدحرجة الامامية بتعديل القامة للمواجية الخلنية 


© © © © © هم © 


ثكل )٠١(‏ 
النواحي الفنية ؛ ‏ عنأومعدلغم 4 علسان 
١‏ : 235”يداية الحركة (عمل دحرجة أيامية) ٠‏ 


: ل يعدل وضم الجذع . بانثناء احدى الرجلين (تجاه اليمين كما في الرسم) 


وتكون الرجل !لاخرى نصف منثئية ٠‏ 


© - يتم ملامسة التدمين ثلارص مع لف الكتفين تجاه اليمين ن الذرا 
يتم مع دمين ويكون الذراع 
الابسر للامام ٠‏ 


91 دقع الرجلين مع الدوران تجاه اليمين ٠‏ 


العام الم عللد أتمغل ,امقطعتملم مع أمدلاج علحاسم2 


الححرجة الامامية هن المشى والارتكاز على احد القديين 


)١١( شكل‎ 


الذواحى الفنية : عأومودةغم ي عاساء 
١2١‏ 5 المشى على القدم اليمنى » القدم اليسرى للايام ٠‏ 
4 ل الارتكاز على القدم اليسرى؛ميل الجسم للامام مع رفع الذراعين أمايا ٠‏ 


ه س يمدل الجذع تجاه الأرض مع وضع اليدان على بعد ٠١‏ سم من الأرض 
ثم ترفع الرجل اليمنى الى الخلف ٠‏ 


1 دفم خفيف من الرجل اليسرى كى تصل اليدان للارض بانثناء خفيف من 
النراعين ٠‏ 


تتقى الذراعين والراس ثم ملامسة الظير للارض وتلحق الرجل اليسرى 
باليمنى مع عمل ثنى خفيف للرجلان على الجزع حتى تنتهى الدحرجة ٠‏ 


الأخساء: كعاناه*1 


“د وضح اليدان بعيدا للامام او بالقرب من رجل الارتكاز ( اليسرى ) والتى 
تمطى الغرمة لاختلال كبير للتوازن ٠‏ 


بد عدم ننى الذراعين عند استقبالهما للارض فى (8) ٠‏ 


بد عدم سحب الرجلين في (!) وتلامس الرجل الحرة للارض مبكرا جدا ٠‏ 


طريقة السند  :‏ عأعمع6402م اء علساة 


عمل فرملة للرجلين بين [3) > (7) والمساعدة فى ثنى لارأس - 
.لو؟ هآ ذوعل عاغاصصمء اوأكمعاي ععنهة اعتمم صقنل أعومه ,تمدع علماصصمم] 


للدحرجة الامامية لأطائرة ( بالارتفاء الفردى والامتداد الكامل للطيرانٌ ) 


)١١( شكل‎ 


النواحى المفنية : أنأومجمه40م ا علساة 
5,5١‏ بالمثى أو الجرى على القدم اليسرى او اليمنى 
4 من الارتكاز على القدم اليمنى يتم ثنى الجذع للامام ٠‏ 


ه ‏ دفع الجذع المنثني للاتجاه الانقى مع مرجحة الذرعان ؛ ثم يمتد كل ص 
الجذع والراس والذراعان ٠‏ 


35 تلحق قحم الارتكاز بالقدم الخلفية ويكون الجسم فى حالة امتداد كامل 


ومولزى للارض - 
ل تنخفض الذراعان تجاه الآرض ٠»‏ وتبدا الرجلان انثنائهما بخفة على 
للجزع ٠‏ 


٠١٠١١ » 8‏ ملامسة اليدان للارض ١‏ للانثناء الخفيف ) ٠‏ مع ثنى الراس على 
المدر » مع استدارة الظهر » وثنى الرجلان على للجذع الى أن تنتهى 
الدحرجة الطائرة ٠‏ 


.الأخظلاء: قمع نمه 


بد نفس الاخطاء كما فى لاحركة للسابقة بالاضافة الى المد الغير كاف فى (3) 


ع تقل مسافة قذف الجسم نتيجة للدفع الغير كاف ٠‏ 
طريقة السند' : علمعدم 4 نم 


كما فى الحركة السابتة ٠‏ 


كاعام اناعل كعل ممأكأتامرس اهدرو لعلاه )ممتاءعمته لع أممحق مع ععاسمع 
الدحرجة الامامية الطائرة ( بالارتقاء الذدوج ) 


النواحى النية : عأزذوموملغم » علساة 
١ك‏ المثى ثم الارتكاز على القدم اليمنى ٠‏ 


ل عمل وثبة خفيفة لأعلى مع ضم القدمين للامام » ودرجحة الذرعان بخفة 
على الجانبين وللخلف ٠‏ 


٠ ميل الجذع للامام 'مع مرجحة للنراعين أماما‎  : 
٠ الدنع ثم ملامسة الآرض باليدان مع ارتفاع الردغتين‎  ه‎ 


1 انثناء للخراعين مع ثنى الرأص على الصدر ثم ملامسة المنطقة الظورية 
للارض حدث تمتد الرجلان وعى منثنية على الجذع كى تنتوى الدحرجة 


الاأاخظاء: الها 
عد ميل غير كاف للجذع للاهام فى رقم (5) ٠‏ 
يد الاحتقاظ بالتراعان موتدة عند ملامسة الارض ٠‏ 


وتؤدى طريقة السند كما فى الدتحرجة الامامية من المشى ٠‏ 


.ع ناأنادز عهنا غناك ومع كلوقه رأموحت ل ععلنه8 


للدحرجة الامامية للوصول على قدم واحدة 


تكل (6١ا)‏ 
النسواحى الفنية : عتوهعود0غم اء علساءغ 


٠ ل من وضم جلوس التدور على الكهبين يتم رغم لاذراعان أياما‎ ١ 

؟ ‏ اخلال التوازن للامام لوضع اليدان على الارض على بعد ٠١‏ سم تقرييا 

 "‏ تمتك الركبتين ويتم الدفع بالمكطين لاعلى كى تتجه الاليتين لاعلى 
أيضا ثم تبدأ الذراعان والرأس فى الانثناء ٠‏ 

4 ل مازمسة الارض باللوحين وتكون الرجلان مضمومة ٠‏ 

ه ‏ ثنى الرجل بعمق حدث بلامس الكعبين الاليتون ٠‏ 


١‏ تصل قدم الرجل المنثنية ( الرجل اليمنى ) الارض » ويكون الجذغع فى 
حالة اتزان وتمدد الذراعان لأعلى وتتده !لرجل ااحرة لاعلى ايها ( حيث 
تكون الزاوية بين الرجل والجذع مقفولة ) ٠‏ 

٠‏ يميل للجذع للامام كى يسمح بالارتكاز على القدم اليمنى » وتأخذ 
للرجل لاحرة الوضع الافقى ٠‏ وتبقى الزاوية بين الجذع والسساق كما مى 
وترتفع الذراعان للامام ٠‏ 


م - المد الكامل على قحم الارتكاز [اليمنىا > مع غذف الرجل الحرة والذرلعان 
لأعلى وذلك لتخنيف الحمل على قدم الارتكاز ٠‏ 


الأخظقاء : ىع انا1 
عد عدم الثنى الكانى لقدم الارتكاز أو الاعداد المتاخر لهذا اأثنى فى ٠)05(‏ 
:د ترك الساق الحرة تسقط (مرة اخرى:* 
يد عدم اميل الكافى للامام ٠‏ 
بد القصور نى الدفع للقوى لاعلى للذراعين والرجل الحرة ' 
طريقة السند : ع0وودم اء علآلىم 
يرتكز السائند بجانب اللاعب وللامام قليلا بجانب رجل الارتكاز ويق-ومم 


بمسك يديه فى ٠ )١(‏ وجذبها لملامام ولاعلى لاجباره على رفع للرجل الحرة . 
ويسمح له بوضع مقعد امام اللاعب ولا يجب ملامسته بالكمبين فى (لا) ٠‏ 
,36265 عأاءعممعام تعلق عدم أمدكه علماسمع 


الدحرجة الامامية بواسطة نصف دورة خلفية 


شكل )١١(‏ 
النواحى الفنية : عزومممل2م كه علسة 


٠ وقوف الذراعان اماما‎ ١ 

؟ ذنى خفيف للركبتين ( الاعداد للدفم ) مع مرجحة التراعان للخلف ٠‏ 

"ل 4 الدفع الخفيف للخلف مم قذف الذراعان للامام » وتدور الراس 
لجانب الدورة ( على الشمال كما فى الرسم ) ثم عمل دوران كلى على 
المحور للعمودى ٠‏ 


ه .5 خنض الذراعان تجاه الارض لعمل أرجحة للجذع تجاه للخطوة 
مع رفع الاليتين ٠‏ 


7 م ل ملامسة الارض باليدين ممع ثئى للنراعين ٠‏ 
الاأخطصسا.  :‏ وعانام5 

د اختلال للتوازن للخلف يكون غير كانى لحظة الدفع (5) ٠‏ 
بو أنثئاء غير كاف للجسم كما ميين فى (5 5) ٠‏ 

طريقة السند : علقبوم ي عللم 


يقف الساند على الجائب المماكس لدوران اللاعب ودضع يده على الفخذين 
(60) ثم عمل فرملة بوضم البد الاخرى على الرقبة لثنى الراس ببطى:» 
.عكمع زوع ناقص) أنومقا عن ,امود علوسمظ 


الدحرجة الامامية هن الوقوف على اليدان 


شكل 31ا) 


الدواحى الفنبة : عنومعدلغ6م 4ف عقسة 
١‏ - الوقوف على اليدان ٠‏ 
؟ ‏ ثنى الراس ؛ ميل الجسم للامام مع ثنى خنيف للرجلين على الجذع ٠‏ 


؟ ب ثنى الراس مع الانثناء الكامل للخراعين » (تنى للجزه العاوي على 
السفلى من للجسم) مصحوبا بالنظر للقدمين ٠‏ 


4 ل ملامسة الارض بالجزء الظهرى للعلوى للامام بواسطة لليدين فى الوقت 
الذى تزال فيه الرجلان ممتدة * 


* ثتى لاأرجمملان‎ ٠ 

3 لا ل آداء نهاية طبيمية للدحرجة , للوصول للوضع الستقيم ٠‏ 
الأخظلاء: عانه8 

د عدم انثناء الذراعان (التلامس الشديد مع الارض) ٠‏ 

بد ثنى الذراعان مبكرا جدا ٠‏ والقصور فى ميل الجسم » والدوران البطى.: 
طريقة السند : علهمرمم اء 10م 


يقوم السانىه بسك منفصلىي رجلين اللاعب حتى يتمكن من الاتزان ويتم 
مصاحبته عند آداء الحركة ٠‏ 5 


ع6 ذ ,أموجه علدآنهغ1 


الدحرجة الامامية من الارتكاز نتحا 


3 م 6 ف و ب« بك 


)ا١ا(لكش‎ 


١‏ ل وقوف فتح الرجلين بدرجة كبيرة ٠‏ ثم وضم لليدان على الارض 
مع ملاحظة أن تكون الذراعان مفرودة تماما ٠‏ 


؟ ل ثنى الذراعان والرأس على للصدر ٠‏ 


" ل ؟ ل الدفع بالشطين مع ثنى الراس ٠‏ وملامسة الارض بالجزء العلوى 
من الظهر ٠‏ 


ه م تعود الذراعان بسرعة للامام » ثم تفتح الرجلان لاقصى مدى ٠‏ 


5 ل نعود اليدان للارض فى اقرب نقطة من الاليتين وللاممام ممع تلامس 
الكمبين للارض ٠‏ 


!ا يدخل الكعبين فى تلامس مم الارض وتفتح الرجلين بحرجة كبيرة» 
ثم يثنى الجذع للامام مع الدفع بالنراعان ٠‏ 


م ثنى الجذع بقوة للامام والدفع الكلى للذراعين للمساعدة فى النهوض٠‏ 
ل الوتوف فتحا ٠‏ 

الاخقاء: وعامو17 

بد ثنى الركبتين » بد الوصول المتاخر لليدين على الأرض ٠‏ 
بو وضع اليدين كثيرا للامام ٠‏ #د انثناء غير كاف للجذع فى لا 42 48 * 
ب“د سرعة دوران غير كانفية <٠‏ طاو دفم غير كاف للذراعين ٠‏ 

طربقة السند ؛ ع4م,هدم )ء علآلل 


يتابع الماند اللاعب للخلف ويساعده فىالنبوض برنعه من الاليتين فى 
لالمء 


.5 ل0مع) كع طلدز أمدكج علدابره]1 


الدحرجة الأمامية المنحنية 


سد م 


النواحى الخابية : عاعدعدلام اء علسمة 


١ 


من وضع التكور ( الارتكاز على الشطين ) رفع الذرعان أماما ٠‏ 
؟ - اختلال للتوازن للامام مع مد الركبتين ٠‏ والدفع بالشطين ٠‏ 


؟ ‏ ارتكاز ممتد للرجلين ٠‏ 


0-5 


.- ملامسة الارض بالظهر ١‏ وتبقى الرجلين في حالة اتثناء على الجذع ٠‏ 
تتحرك الذراعان للامام كى تتجه ايدان (كفى اليد) نحو الأرض ويصبح 


الجدّع فى حالة اتثناء على الرجلين ثم تتحرك اليدان وتدخل فى تلامس 
مع الأرض قبل الكمبين ٠‏ 


5 الارتكاز على الأآرض دوضع لايدان بخفة للامام ( امام الحوخي ) ويثذى 
الجذع ثم تترك الاليتين على الارض ٠‏ 


٠ تدفع لليدان الارض لأطول وقت ممكن لرفع الحوض‎ ٠ 


ه ‏ ؟ ‏ ينتهى الدفع بالذراعين تجاه الأمام ولأعلى لاستمادة وضخضصمم 
الوقوف المستقيم ٠‏ 


الأخطاء: 5ئان12 
بي ثنى !اركبتين ٠‏ 
د وعمول البدان متاخرا على الأرض فى (8) ٠‏ 


د ثنى غير كاف للحوض ( زاوية الحوض ‏ الرجلان منتوحة جسدا نى 
رتملا ) ٠.‏ 


د القصور فى الدفم وفى قذف الذراعان فى 148:17 وتؤدى طريقفة السند 
كما فى الددرجة من الوقوف فتحا ٠‏ 


.6أدقمءٌ عهه 55 تتدوه د ءتمستمددلطه علمانه8 
الححرجة البطنية للامام على كتف واحد 


شكل رؤا) 


التواحى الفنية : أنعهوْدلام اكء علد 
١‏ س من وضع الارتكاز التكور للامام على الركبتين ء رفع الذراعان جانبا ٠‏ 


؟ ل اختلال التوازن للامام مع البقاء فى وضع الد ( الامتداد ) القوى © يتم 
ملامسة الأرض مبواسطة للجزء الداخلى للكفلين ٠‏ 

ل الميل لامام للسقوط على البطن والصدرءحقى يثبت التكور ثم يتم رفع 
الرجلان خلنا » وتدور الراس جهة الشمال » ( ملامسة هن للوجنة لايمنى » 
وتسم الذراع اليمئى اثناء اليل على الحصفع وتلامس الارض بالوجه 
الخارجي كله ٠‏ وتاخسذ لليد اليسرى ضم الارتكاز جائبا على الثمال 
ثم الوصول لوضعم الانبطاح على الأرض ويرفع المرفقبخفة ٠‏ 


يتم الدفع هن البد اليسرى »© ويتارجح الجذع والساقين المتدين لاعلى 
حول الكتف الايمن ٠‏ 


ه ‏ ثنى الرجلين على الجذع حتى نهاية الدحرجة للامام ٠‏ 
5 - الجلوس فتحا ( أو الوصول لوضع التكور ) + 
الأخطاء  :‏ اتدل 


بد تكور غير كاف وتحكم غير توى فى الامتداد فى رقم ؟ 3 ٠‏ 


طريتة السند ١‏ عكنهردم اك علالل 


يقف الساند بجائب اللاعب ١‏ على جاتب الكتف المحورى ) ويقوم بسكه 
من الكعبين ابتداء من ااتارجح فى ( ” ) + ويقوم ممساعدته فى الدفع حتى 
يكون لديه الوقت لوضع ذراعبية ورأسه » ومساعدته على اللف مع هرملة سقوط. 
الرجلين ٠‏ 


.اسسمتصرمةطد ععأده: كغجمم ,أسدءه عنلد1ان84 


الدحرجة الامامية بعد الدحرجة البطنية 


الشواحى الفنيسة : عذ«مهولغم أن علساء 


١‏ دمن وضم الارتكاز على للركبتين المتكور » حيث تعمل النراعان نصداف 
انثناء واليدان تكون على ارتفاع حزام البطن ٠‏ 


؟ ‏ المبل للامام مع مد الجذع بقوة ٠‏ 


 '"‏ ملامسة الارض بالارجحة ( الحوض والصدر ) + مم ارتقاع الرجسلان 
للخلف » وتتوجه اليدان تجاه الارض على ارتفاع حزام للبطن ٠‏ 


مع 


فى الوقت التتى تحمل نيه الرجلان لاعلى بحركة مقذوفة » تعول الخراعان 
على رفم المدر من الارض ٠‏ 


ل فى الوقت الذى يحدث فبه المد للكانى للذراعين.؛ تثنى كل من للراس 
على الصحر والرجلان على الجذع + 


1١‏ - ملاسة الارضى بالبطن ( الذراعان تمعل فى هذا لأوضع كممر للراس 
وترفمع الرجلان ٠‏ 


٠ نهاية الدحرجة الامامية‎ ٠ 
8165 : الأخظاء‎ 

بهو للتصور فى الامتداد من المحلطفة ااتطنية الظورية ٠‏ 

يد عدم استمرار هذا الامتداد فى (؟) , (5) ٠‏ 

د ملامسة اليدان للارضى كثيرا للامام أو كثيرا للخلف أو التبكير فى الملامسة 


يد كنى الراس والجسم مبكرا جدا ٠‏ 


عاعداكطه كنادوع0 عقم راووجه علواممط 
٠‏ عناونام عل أنادة ) 


الدحراجة الامامية الطائرة فوق عائق 


شكل (١؟)‏ 


النواحى الفنية : عأبرمهدلنم » علساة 


١‏ عمل وثبة من عدة خطوات ٠‏ ثم الدفم بالقدمن ؛ وميل للجذع للايام 
مع امتداد الذراعان عموديا ٠‏ 


5 بعد للدنع يستمر ميل الجذع للامام » مع بقاء الخراءان ممتدة ٠‏ 


؟ لس ترتفع الرجلان للخلف ( مع توجيه الكعبين لاعلى ) ٠‏ وينخفض ااجذع 
للامام » وتتجه اليدان نحو الارض مع تثبيت النظر على نقطة الاتصال ٠‏ 


4 - ملامسسة الذراعان المتدة للارض ثم تنثنى فى الحال ٠‏ 
ه ‏ ثنى الراس على الصدر مع ثنى الرجلان انثناء تام على الجذم ٠‏ 
فى 29727 8 نهاية الذحرجة للامام ٠‏ 
الأخطاء  :‏ عانوك 
به ميل غير كاف للامام » أو الاسراف فى اليل لحظة الددع ٠‏ 
بد الاتصال بالارض والذواعان مرتخية أو متصلبة جدا ٠‏ 
بد الدوران مع امتداد للعمود الفقرى (القصور فى ثنى الرجل ‏ الجزع فى 8) ٠‏ 
طروقة الس دتد : علمبهمعء ع410 

يقف الساند على جائب اللاعب ويضع يد على الترقوة ليساعده على الدفع 
واليد الاخرى تحت الكنلين قبل فرملة الدوران ٠‏ 


ملحوظة : يجب اختيار عوائق مناسبة منخنضة ولينة ( استك يطاط2» 
سسجادة مستديرة » زميل فى وضع ثنى الركبتين ٠٠١‏ الخ ) مع 
التشديد على الدفع ومرحلة التعلق قبل ملامسة اليدين للارض ٠‏ 


مع غمناممم08 ,ع6 مسوعع أموجه علماتحر 
الدحرجة الطائرة المتجمعة والغير متجمعة 


النواحى الفنية  :‏ أنأهمجد640م ‏ عقد)ة 


١‏ عبل عدة خطوات للاقتراب ثم الوثب اماما عاليا بواسطة للدمفع 
بالشطين ٠‏ 


؟ ‏ ممه الدفبع يميل الجسم للاذام خدينا ( ويؤدى ذلك بطريقة اقل من 
الدحرجة السابقة ) ٠‏ 


ا تتجمم الرجلان الثثنية بسرعة على » وتتحرك الذراعان ١انثنية‏ ايضا 
لتساند فى هذا الوضم المتجمع ( وقتيا ) » ويبدا الجذع فى الارجححة , 
وتبقى الرأس فى حالهة امتداد ٠‏ 


فى الوقت الذى تمتد فيه الرجلان والفراعان » تتجه اليدان للامام نحو 
الارض » وتبقى الرجلان فى حالة ثنى خفيف على الجذع ٠‏ 


ه »© : ملامسة الارض بالراعان المنثنية خنينا ٠‏ مع ثنى الراس على 
الصدر كى تنتهى الدحرجة مثل الحركة السابقة ٠‏ 


الأخنلاء : كعاسو1 
يد نفس اخطاء الحركة للسابتة ٠‏ 


“د القصور نى بقاء الراس نى حالة امتداد فى ( ” ) حيث يولد دورانا 
اوتوماتيكيا ٠‏ 


١ 


5 


4ه 


عأمسأك ععاموه علوتيوع 


ثانيا : الدحرجات الخلفية 


عامساء بععزيد علمابسمع 
الدحرجة الخلنية البسيطة 


شكل (؟؟ ) 


النواحى الفذية: ع1جرمجمهل4م كف علس 


وضيمع جلوس التكور ( جلوس على الكعبين ) ٠‏ 

تتجه الذراعان خلنا مع اختلال توازن الجسم للخلف ٠‏ 

الجلوس على الارض خلف الكعبين » حيث تتجه الذراعنان للخلف لتخئيف 
الصدمة ٠‏ 


تكور اإظهر (.هونبداية الدحرجة عاى الظهر ) حيث تاخذ الركبتين 
وضعهما على الصدر , وترتفع الذراعان منثنية لاعلى » حيث تتجه من 
الامام للخلف ؛ وتنكون الراس فى حالة انثناء ٠‏ 


ملامسة اليدان للارض ( الابيامان على جانب الراس ) » ثم الركبة 
وتسحب اللركبتين على ألوجه ٠‏ 


تساعد الفراعان الراس على المروق * 


تمتد الخراعان مدا كاملا ٠‏ ثم يتم التلامى بالوجه الداخلى للتدمين 
والساق ٠‏ 


وغام الجلوس على الركبتين ٠‏ 


الأخطساء : | 
0 عدم وضع اليدان مبكرا خلف الراس فى ( 5 ) ٠‏ 


به التصور فى اداء الذراعين نى (ه ) يسبب دحرجة خلنية على كتف وعو 
خطا عام للميتدى: ٠‏ 


بو التصور فى تكور الظير أثناء ملامسته للارض ٠‏ 
بد مد الرجلان قى لحظة الارتكاز بالنراعان فى © 42 3 ٠‏ 
ملدوظة : 


عن الافضل آداء الدحرجة الخلفية من وضع الجلوس على لوح مائل 


(سلم القفز ) ٠‏ 
شكل (؛؟؟) 
طريفة السسس ند : علمعدم اء عللم 


الوقوف على احد جانبى اللاعب ٠‏ بوضع ركبة على الارض ٠‏ ثم يضم بيده 
اسفل للظهر للساعدته على الدوران » واليد الاخرى تستعد لتجميع الساقين 
وذلك فى حالة حدوث اى امتداك للرجلين ٠‏ 


.مسقل عمه عترى عمقأعرد علدلومه 
الدحرجة للخلفية على سمأق واحدة 


النواحى الفنية : ع1 ئزلمع03 62م ك علساة 


”. الوصول لوضع التكور ( ثنى الركبتين ) , ثم الميل للخاف مع تحريك 
الخراعان خلفا وعى منثنية انثتاء! خنيفا » 


 '“‏ ل تعود اأذراعان لأعلى » حيث تثنى أحدى اارجلين بقوة + وتبدا الرجل 
الاخرى فى الامتداد ٠‏ 


5 ل توضم يدان على الارض بجانب الاذنين بحيث تشير الاصابع الى 
الكنفين ٠‏ ثم تثنى الراس على الصدر وتبقى الرجل الممتدة فى حالة 
انثئاء خنيف على لاجذع ٠‏ 


ه . تمد الذراعان ١!نثنية‏ ارور الراس بينهما » ثم تمد للرجل لاحرة على 
الجذخ كى تهبط الرجل الأخرى تجاه الارض ٠‏ 


5 يتم الامتداد لاكاءل للذراعين ولارجل الحرة » حتى تدخل القدم فى 
ملامسة مم الارض ٠‏ 


<2 


الدفع بالفراعان ورجل الارتكاز وذلك لاستعادة وضع الاتزان مع 
الامتداد الكامل للمنطقة الظهرية القطنية ٠‏ 


الأخظساء : كع م1 


نفس الاخطاء السابقة بالاضافة الى القصور فى فتح للزاوية بين اارجلين 
وترك الرجل الحرة تعاود سقوطها ٠‏ 


طريقة الس ند: علسدم اك علتةق 


نفس طريقة السند للدحرجة الخلفية البسيطة مع سحب الرجل الحرة فى 
الاتجاء العلوى .٠‏ 


.(عاقعأاع؟ ذا ذ عاهقاما رمأكوعاميع ععجه) ‏ كعتلمعا وعطورهز عتغلسه عقلنم1 


الدحرجةة: الخلفية » للساقان ميتدتان ١‏ للوتوف على اليدان ) 


شكل (5؟ ) 


النواحى الفنية : عل معدل 6م اء عقمان 


3ت واصام للوقوت:: 


م 


ثفى الجذع للامام + ثم اختلال توازن الجسم للخلف حيث تنخنض 
النراعان لاسئل وتتجه راحتا اليدين للخلف ٠‏ 


؟ ل يتشكل ثنى الجذع وتبقى الرجلان ممتدة وتتلامس لليدان مع الارض 
أولا م الآليتين ٠‏ 


0-1 


فى الوقت الذى تلامس فيه الآليتين الارض ترثقم الخراعان للامام ٠‏ 


5ه - لأوقوف من الدحرجة الخلفية على الظهر . حيث ترتفع الرجلين وتحيل 
اليدان والراس الجسم من للخلف ٠‏ 


1 س ملامسة اليدان والرقبة للارفى ٠‏ وترتفع الرجلان عاليا وتستير فى 
الارتفاع مع فتح الزاوية بين الساق والجذع وتثبيت النظر على القدمين* 


7 . تمد الذراعان لرور الراس بينهمنا ويمد ايضا كل من الج ذع والرجلين 
للوضع العمودى ٠‏ 


8 - وتحقق الذراعان دفعهم بالمرور بالارتكاز المتد الممكوبس ٠‏ 


الاخطساء : 21 
جد ثنى الركبتين فى (7) ٠‏ 
د تلامس اليدان للارض متاخرا جدا فى (( ؟) ٠‏ 


بد الاحتفاظ بزاوية الجذع - الرجلين مقدولة فى ه ”,0 والذى يؤدئى الى 
اختلال للتوازن ٠‏ 


بد الد المبكر جدا فى ( 5 ؛ » ( ١‏ ) والذى يؤدى للعودة للامام ٠‏ 

يد امد للحادث للرجلين على الجذع يجب أن يؤدى بالتدرج وبايقاع سليم ٠‏ 
بد تجاوز للقدمين للارتكاز العمودى لليدان ٠‏ 

د القصور فى اداء اليدان فى الوضع الممتد على الرقبة ٠‏ 


طريقة اللسده : علسممم » علزيم 


يقف السائد بجائب اللاعب ويساعده من الفخذين عن طريق خط سير 
الحركة الى الوتوف على اليدان ويمنم اللاعب من الستوط للخلف باليد 
الاخرى ٠‏ 


مءعنا م عععاه علدانه1 


الدحرجة الخلنية بنتح الرجلان 


حم .6 


إن و 


5 50 0 
سا س< لضم لمم سار 
3 5 9 3 3 7 


شكل (7ا؟ )2 


النواحى الفنية  :‏ عل«معملكم انك علن)4 


٠ وتوف فتح الرجلان لاقصى مسافة‎ ١ 


؟ - ثتى الجذع اماما » ووضع اليدان على الارض لابعد ماييكن وللخلف بين 
الرجلان ٠‏ 


؟ الارتكاز الخفيف للفراعين والملاسة بالآليتين 
-ة ‏ رفم الرجلان جائبا ٠‏ 
ه ١‏ : اليل غلى الظهر حيث تتجه اليدان بجانب الاذنين على الارض وتبقى 
الرجلان منتوحة ٠‏ 
لا مد الذراعان لرور الرأنى بينهما حيث تنخنض الرجلان جانيا على 
الارض * 
م الدفم بالذراعين للعودة لوضع الوقوف فتحا ٠‏ 
الأخظخلاء: 5عاندة1 
د نفس الاخطاء السابقة لادحرجة الخلفية ااساقان ممتدتان ٠‏ 
يد اعادة جذب اأرجلان ٠‏ 
طريقة السند : علس,دم كء علتم 
متابعة اللاعب بمسكه من للحزام ( باليدين ) أو بدفعه من الأليتين فى 
(هة))(كا)ء 


اناك رعو مدكدم عمط أالسوة1 ذ عمغلمعد علنانمه 


.(ودكتلهم) اأتستنحرهلهه ععآنم عل 


دحرجة خلفية للوقوف على ايدان للدحرجة للبطنية 


النواحى اكفنيسة  :‏ ع1مج608م اء ءلم 
044056 : نفس الخطوات للدحرجة الخلفية والساتان ممتدة فى 
(1)المرور للارتكاز الممتد الممكوس ١‏ للوقوف على اليدان ) ٠‏ 


> اذثناء الخراعان ٠‏ مع مد الراس » حيث يتجه الصدر للوضع على الارض 
بخنة للامام وذلك من اليدان » حتى يتشكل المد الاقطنى ( أى وضم القبة 
فى منطتة الكليتين ) ٠‏ 


لا ب الملامسة والاتزان للخلف » حيث يمر حزام الحوض بعلو لليدان حتى 
يتدرج عمل الذراءان , ثم تمد الراس ٠‏ ويبقى الد القطنى كما هو ٠.‏ 


6 س مد الذراعان بشدة حتى نهاية الاصابع » حتى يحدث الك من الرأس ودن 
الظهر مع تلامس الركبتين للارض ٠‏ 


المرور بالارتكاز على الركبتين » مع فتح الذراعان جانبا حتى يتم الثنى 
الخلفى للجذع ٠‏ 


النهاية : 


الومول لوضع التكور بالارتكاز على ااركبتين » او للوقوف الممتد بالمرور 
على أمشاط التدمين » 


الأخطساء : ك12101 

يد دفع الصدر كثيرا للخلف من اليدان ٠‏ 

يو قصور المد القطنى ؛ وقلة الدفع من الذغراعان ٠‏ 
طريقة الستد : لدم اء علثار 


لاوقوف على جانب لللاعب ومسكه من الكاحلين للاتزان وفرملته لللامسة 
للصدر بالارض ٠‏ ومساعدته فى النهوض على لاركيتين وذلك برفعه من اسفل 
الذقن ٠‏ 8 


.أوملدسولطه تناجمذ! ف .علصدمة عهه عبد عمؤتمة - أمهزم عل قلتاه1 
الحدحرجة الامامية الخلنية على احد الكتفين للارتكاز للبطني 


شكل (5؟ ) 
التواحى الفنية: ‏ عاج امعد لنئم ء عدم 
5-01١‏ 2؟ء 1 : نؤدى نننبس مبادىء الدحرجة الامامية ٠‏ 
_المرور للارتكاز اللمكوس على الرقبة » حيث يمر وزن للجسم من الكتف 


الابمن للكتف الايسر » وعنكحئة يكون الذراع الايسر قد أنهى عيله ثم 
يثنى الفراع الايمن ليدخل بدوره فى الاداء ٠‏ 


يتم التارجح أو التمايل على الكتف الايسر حيث تمد الرجلان اللتان 
كانتا فى حالة انثناء على الجذع وذلك بمد هجبر حتى يتم الارتكاز 
باليدين على الارض * 

4 ااوقوف من للتدحرج الدطنى للخلف ؛ هواراه الراس ثم مدها ٠‏ 

٠١ > 9‏ دنئياية الدحرجة الدطنية فى ((8) ٠‏ 

الاخظلاء : دعا نم1 

“د نفس أخطاء الدحرجة الامامية والدجرجة للخلنية ٠‏ 


بد اختلال التوازن للامام فى ( © ) + (5 ) »© وتاخذ القدبين وضعها بخفة فى 
نئس الكان أثناء المرور للارتكاز من كتف الآخرا ١‏ 
طردقة السسمت : علتعدم كء عللق 


يقف السائد على لاجانب هن أول كتف ارتكاز ٠‏ ويقوم بجذب كاحلى 
اللاعب شساعبته على البزم المرفوع لاعلى ٠‏ 


قمع1 عقعع نعم ملمعظ أمووهل م ععمية علدلده 12 
للدحرجة الخلفية للوقوف على اليدان 

النواحى الفنية  :‏ ع#تعممجملغم ع عننثث . 

١‏ من وضع الجلوس ااطويل دتححرج الجسم على الظهر حيث تتحرك 
الذراعان بسرعة للخلف بجانب للراس وباتساع الصدر ( تتجه اطراف 
الاصابم للكتفين ) ٠‏ 

؟ - تنتى الراس على المدر ء وترفع الرجلين خلفا للومول لوضم الكب 
وباستمرار سير الحركة يحدث امد فى كل من الذراعين لدخول الراس 
بينهما وفى منصلى النخذين حيث يتم قذف مشطا للقدمين لاعلى ٠‏ 

؟ - الوصول لوضع الوقوف على البدين ٠‏ 

طريقة السند : +0هتدم )ء علألهم 

يئف الساند يجائب اللاعب ٠‏ وفى اثناء وصوله لوضع الكب يقوم بمسكه 
من مقصى الرجلان ويرفعهما لاعلى ٠‏ 


ماع !؟ عدم عمطلالسوة! ف عغتمة علمادم؟ 
.عهمى ع1 عمو وعطسول دعن ومأكدعاىء 


الدحرجة الخلدية للوقوف على اليدان بثنى ومد الرجلين على الجذع 


شكل (١؟)‏ 
النواحى الفنية ؛: عأعمعدة6م )ه علمام 


016 »2 نصف رحرجة للخلف ٠‏ 


" ل تدخل اليدان والرقبة فى تلامس مع الارفى »© ثم تمد الرجلين للوضع 
المعمودى على الجذع ٠‏ 


ثثى الرجلين على الجذع , وتتجه الساتين للوضم الافقى » بحبث توجه 
الكثلين للامام ٠‏ 
ه ال للوضع العمودى مثل التمرين السابق ٠‏ 


الأخطعاء : ععاناو2 


يد نفس الاخطاء كما فى رقم ٠ )١(‏ 
#د عدم اتقان للوضع فى رقم (5 ) ٠‏ 
بد القصور أو زجادة الاتثناء ٠‏ 

طريقة السمسند: عقدموم اء 4106 


يجلسى الساند على الركبتين بجانب اللاعب: ويضع بد على النخذين واليد 
الاخرى على الظهسر » ويساعد فى حقظ التوازن ورقم الفخذين فى الرحلة 

النهائية ٠‏ 
5 الا 505 تناه ألع0 عع9ة , 19250 نلق) أناويقا ل عدذلعه علدانه8 
.أقدرمل مم18 8 


الدحرجة الخلنية للوقوف على اليدان مع نصف لنة على نراع للانبطاح الماثل 


النواحي الفنية : عأنومعهلنم 4ك عسهةة 


.50520840805 نفس مبادىء الدحرجة 

لا عند الوصول للاحساس للتوازنى فى (1) يحمل وزن الجسم على ذراع 
(للذراع الابعن كما فى الريم) . وبترك الذراع المقابل (الابسر) الارض 
ليتكون محور حول الكتف الايين ٠‏ وتبدا الرجلان والجذغ فى النزول ٠‏ 


الدوران حول المحور المتوسط للجد.م بفتح الذراع الايسر ٠‏ حيث تتبع 
الرأس الحركة مع توجيه الدوران لاعلى ولليسار ٠‏ 


؟ ل الاستمراو فى الاداء » حيث يتجه الذراع الايسر للخلف مم ملامسة 
الارض بالكعبين للارتكاز للظبرى٠‏ 


الاخظفا. : 12 

يه أموركاجح (6و8 )424010٠‏ متآخر جدا من الالتواء فى (09)» 
4 ارتكاز غير مؤثر هن ذراع المحور ٠‏ 

“د انثناء للساقين على الجذع ٠‏ 

طريقة السمند: ‏ ©0صدم اءعل1م 


يقف الساند على جانب اللاعب خلف ذراع الارتكاز ويساعده فى (97) وذلك 
يوضم يده على المتعده والاخرى على الكعبين ومصاحبتها ٠‏ 


البَااليشان 


اولا ‏ الوقوف على الراس : 
عأمشوموعه ممائداد عل لعامم) عآ 


الوتوف على الراس من وضع الجلوس على أربع 


شكل.(؟؟) 
النواحى الفنية : عنومجدل6م )ء عنمن 


١‏ ومن ضع التكور تفتع الركبتان ٠»‏ وتوضع:لليدان على الارض © ويستند 
السطح الداخلى للركبتين على اللرفقين ٠‏ 

؟ - الميل للامام حيث يمر وزن الجسم على الفراعين التى تثنى انثناء! خفيفا 
ثم تميل الرأس تجاه الارض ٠‏ 

؟ تتلامس الراأس مع الارض بالجبهة حيث تذون نقطة الاتصال ايام 
اليدين مكونة مع البدنن ثلاثة اضلاع اثلث متساوى الاضلاع تقرييباء 
ثم ترتمم المؤخرة (الاليقين) أثناء الاتزان ثم تترك القدمين الارض ٠‏ 
ليكون الوضم الانهائى مو الارتكاز على المرفقين ٠‏ 

الأاخظضاء : ناد 


أرتكاز غير كامل للركبتين على المرفقين ٠‏ 


به اختلال توازن كبير للامام مما يؤدى لسقوط اراس ٠‏ 
به وضع الرأمى قريبا جدا من اليدان»ويعنى ذلك أنها تكون على أحد الاضلاع 
مما تؤدى للتححرج للامام ٠.‏ 
طريقة السئكد: ع#2ردم ك علنه 
من وضع الجلوس فتدا لأذراعان اماما » يجليس الساند امام اللاعب واضعا 
يداه على الوسط وراسه على مئطتة قطن اللاعب كى يساعده على الاحتفاظ 
بتوازدنه. ٠‏ 


,اتصممز عهن'ل مداغ ععمع ععاعامط 


للوقوف ,على الرامى بالارتقاء الفردى 


ود" ه 3 ه 0 
شكل (»؟) 


النواحى الفنية : علهمجدلهم © علطة 


١‏ ل توضع للركبة على الارض حيث يميل الجذع للامام ؛ وتمتد الذراعان 
للارتكاز أماما ٠‏ 


؟ ‏ أرتكاز اليدين يبعد بعدا كانيا للامام بامتداد رجل الارتكاز ( الرجل 
الامامية) » والرجل الحرة تبدا فى الارتفاع بمدة للخلف ٠‏ 


* ب انثناء النراعان ٠‏ والمد للكامل من رجل الارتكاز » ثم وضع للسراس 
على الارض (من” المقدمة) وتستمر الرجل الحرة فى .الارتفاع لاعلى * 


+ ل وعن طريق الدفع من رجل الارتكاز تتجه الرجل الحرة لاعلى ٠‏ ويمر 
وزن الجسم على النراعين والراس » وبعد ترك رجل الارتكاز الارض 


يحدث امتداد قطنى حيث تكون الرجل الحرة قد تخطت الممستوي 
للعمودى من الارتكاز على الارض ٠‏ 


ه ‏ تضم رجل الارتكاز مع الرجل الحرة وفى نئس الوقت يمد الجسمبحيث 
تصنع الرجلين والجذع وكذا الر'س خطا عموديا على الارض ٠‏ 


الأخطظااء : ع1 


“د وضم اليدان على الارفي قريبا جدا هن القدم الامامية ( الاتجاه للدحرجة 


بد قصور آداء الرجلين او الذراعين ٠‏ 

بيه وضم غير صحيح من الراس بمقارنته بوضم اليدان ٠‏ 

بيد الاحتفاظ بالظير مستديرا فى ٠)4(‏ 

د الشروع فى الدحرجة من الكنلين فى حالة تخطى الوضع العوودى للراس ٠‏ 
بد الوضم الذهائى غير مستقيم أو وضم تقعرى ليلا ٠‏ 

طريقة السستد: ‏ علججدم كك علألم 


ياخذ الساند وضعه أمام اللاعب فى لحظة لابسداية ويقوم بمسكه من 
الكاحلين » ويمكن للاعب آداء الحركة امام حائط وفى هذه الحالة لابد من وضع 
مرتبة بين رانسه والحائط ٠‏ 
( عأمسمعععد ووتداك هلا عل ) أمدعن عأوناتهغ1 


الوقوف على الرأس الركيتان منثنيتان ثم ممتدتان من وضع !لتكور 


النواكى الفنية: عنودجدلنئم اع علساة 

٠ الذراعان اماما‎ ,٠ أخذ وضع التكور‎ - ١ 

؟" ‏ الميل للامام لوضع اليدان على الارض * 

* سد دفم خفيف من الشطين . ثم ثنى الذراعان » مع ملامسة الراس من 
الجبهة للارض ٠‏ وبعد أن ينتهى الدفع يتم فى الحال ثئى الوكيتان على 
للصسصدكره 

امتداد ظبرى ‏ قطنى للاتزان ٠‏ 

ل مد الركبتين لاعلى للوصول للوضع المستقيم (للعدودئ) ٠‏ 

الأخطمساء  :‏ معانه7 

بد ترك الركبتان تتد فى 9) ٠‏ 

بد عدم الانتظار لتثبيت الظهر فى وضم تام من الامتد!د لنرد الركبتان ٠‏ 
.كلككة 05ا0هعع م8 520100 19 ع0 كعنالتء) كثنام كع نجرمممع وءطسدز بعتعاومط 

الوتوف على الراس الركبتان منثفيتان ثم صتكتان من للجلوس على الركبتين 

النواحى الفنية: غأنهمعدل6م )4ه علنطة 

٠ أخذ وضع للتكور (القرفصاء) للذراعان اماما‎ ١ 

؟ - اليل للامام لاخلال توازن الجسم وارتكاز أليدان على الارض ٠‏ 


؟ - دفع من المشطين بخفة مع انثناء الذراءان خنينا وملامسة للراس للارض 
وبمجرد انتهاء للدئم » يتم تنى الركبتين على الصدر ٠‏ 


4 مد المنطقة للبطنية الظهريبة للاتزان ٠‏ 


٠ مد الركبتان لاعلى للوصول للوضع للعمودى على الارض‎ ٠ 


الأخظقاء : يا 
بد ترك الركبتان تمتد فى رقم (5) + 
بد عدم الانتظار للوصول لوضع استقامة الظهر مما يسمح بامتداد الركبتين» 


.ع016معة ممتاماء هأ عل ععزوزنم 


للوقوف على للراس من الوقوف فتحا .على اربعم 


42 
0 
ألم 8 م 1 كم 
4 2 5 1 
سكل ره؟) 
النواحي الفنية : عنأهعدعدةغم يك علسة 


١‏ من وضع الوقوف على اربع فتحا > ثنى الجذع للامام لوضم اليدان على 
الارض ٠‏ 


- 


ثنى الذراعان لوضم الراس «(الجيهة) للامام مثل الوضم السابق ٠‏ 


 “‏ تساند الذراعان الوضع © ويتم للدفع للخفيف بالشطين متبوعا بمد 
للجذع ٠‏ حيث يمر وزن الجسم على اليدين ثم الراس » وتبقى الرجلان 
مفتوحة على الجذع ٠‏ 


- مد الرحلين عاليا للوضع المتقيم فتحا . 
الأاخظا. : 1 


نفس الاخطاء السابقة ٠‏ 


.06016 «ملاقعءد 15 عل وعنله ث1 كعطميدز #عسلمم 


الوقوف على الراس من وضع للوقوف المستقيم 


شكّل (55) 


عأعمعوملعم اه علا 


النواحى الفنية : 
١‏ اخذ وضم الوقوف العادى (المستقيم) ٠‏ 
؟ - ثنى الجذع أماما اسفل مم امتداد الرجلان » بحيث تضع الذراع بان 
ممتدة عموديا كلما امكن ذلك » وبيقى وزن الجسم على القدمين ٠‏ 
“ ل الارتكاز على اليدين مع اختلال التوازن للامام حيث تثتى الذراعان 
خفينا حتى يتم الارتكاز على مقدمة الراس (الجبهة) ٠‏ 
الدفع الخفيف من مث طى القدمين مع امتداد امنطقة القطنية الظهرية 
وتبفى الرجلان الممتدة فى حالة انثناه على للجذع (الزاوية مقئولة) ٠‏ 
ه - مد الرجلين للوصول للوضع للعمودى (المشطين » الرحجلين » للجذع ٠‏ 
الرأس على خط مستقيم) ٠‏ 
الأختلا. : دعاسو 
المبالغة فى وضع اليدين أماما أو خلفنا كثيرا فى رتم (؟ا 


طريقة االبستك : عل تجدم اء علنه 


يبد ينف الساند امام اللاعب أو خلنه ويتم جذبه من المقعدة فى رقم (9؟) ٠‏ 


.(03166م نال عله جهم) معتسلمم يال أصوجة علهابره 1 


الدحرجة الامابية من الوقوف على الراس 


شكل (/ا؟/) 


النواحى الفنية : عأنومعدل4م كء عا 


٠ ب الوقوف على الراس‎ ١ 


؟ اثنى الرأس على الصدر (الدوران على الراس) بدفع الذراعان محم 


 "‏ ملامسة الارض بالجزء العلوى من الممود الفقرى ٠‏ حتى تعود الذراعان 
للامام » ثم تستمر الرجلان فى الامتداد وفى <الة انثناء على الجذع 
(تءمل الرجلان مع الجذع زاوية ١)‏ 


15 2_ ثفى الرجلان على الصدر للوصول لنهاية الدحرجة الايامية ٠‏ 
الأاخضاء: كع اناو 

د الميل للامام بدون ثفى الرأس (يسبب تمزق الفقرات العنقية) ٠‏ 

عبد الميل المبكر للرحلين (التأخر فى الانطلاق للدوران) ٠‏ 


طريقة السستح : علدعدم اك غلم 


مساعدة اللاعب على فرملة الرجلين بالارتكاز على الكعبين ٠‏ 


.(كتاءأعاومر - مثكغ6اهم أممعن! 3) أمدطءعممر م معتيتوط 


الوقوف على للراس من المثشي (بفتح الرجطلان فى الاتجاه الامامى ‏ الخلفى) 


النواحى الفنية : +أعمدجة44م » عمماة 
1 أخذ خطوتين للابام ‏ للرجل اليسرى خلفا واليمنى للامام ٠‏ 


الارتكاز على الرجل اليمنى » ثم ميل الجذع اماما اسفل مع مرجصة 
النراعان اماما © وعندئذ تبدا الرجل الخلفية فى الارتفاع ٠‏ 


ه ‏ انثناهء الرجل الامامية مع ملامسة اليدين للارض اعلى بعد كافى وللامام 
من القدم لليمنى) وتستمر الرجل الخلفية فى الارتفاع ٠‏ 


- الارتكاز ثم الثنى الخقيف ؛ والد بن القطن » ثم وضم الراس على 
الارض » مع دنع رجل الارتكاز » ومد المنطقة القطنية وذلك بفتعالزاوية 
المكونة بواسطة الرجلين » ثم تتحرك الرجل اليسرئ لابعد مسانة 
سكنة للخلف فى الوقت التى تون فيه الرجل اليمنى تعمل وزن معاكس 
على الجانب الآخر ( الفترات القطنية تكون نقطة تمفصل للاتزان ) ٠‏ 


.عكقلمه ع30انامء ها عل ععمنوع 


للوقوف على الراس من الدحرجة الخلفية 


شكل 5؟) 


النواحى الفنبة : عأعمعمةكم ك عضسضة 

٠ أخذ وضم الوقوف الممتدل (الممتقيم)‎ ١ 

7 الدحرجة الخلفية للرجلان ممتدتان ٠‏ 

ه ‏ ترتفع الرجلان (بداية امتداد الرجلان على الجذع) من وضع اليدان 
على الارض على بعد كاف خلف الرأس وليس على كل جائب مثلما 


يحدث فى الدحرجة الخلفية ٠‏ 


5 ب تكمل الرجلان امتدادهم على الجذع فى الاتجاه العيودى » للوأصول 
لوضع الاتزان على الراس ٠‏ 


لا المد الكامل للرجلين والجذع للوصول لوصع الاتزان بالوقوف علىالراس 
الأآخظخاء : كع اندو*1 


د ثنى الركبتين على الجذع ٠‏ 


وضع البدان قريبة جدا من الاذنين (مما يؤدى الى اعاقة الوقوف عملي 
الراس ) 0 


يد الامتداد المجبر للتراعين (مما يؤدى لصعربة تثبيت الراني على الارضص٠‏ 
طروقة السسكخ: علعندم اء عقلا4 


بمسك الساعد اللاعب من القدمين ويقود حركته لاعلى ٠‏ 


: وععطانالنانظ دوعا 


ثانيما : حركات الاتسزان 


تعريف إلتوازن الدكوس (وضع الوقوف على اليدان) : 


: عوناللفسعة! عل دممةاتهتزعل 


هو عبارة عن وضع للوقوف العادى معكوسا ٠‏ حيث تؤدى الذراعان دور 
الرجلان فى الوضع المستقيم العادى ٠‏ 


شكل ر١٠:)‏ 
الذواحى الفنية : عأجرمعسلفم ك علناة 


وبستخدم هذا الوضع كثيرا فى رياضة الجمباز لانه يؤدى من اوضاع 
كثيرة ومختلفة باستخدام اجزاء اخرى من الجسم ومثال ذلك الوقوف على 
المرذفين ٠‏ ويعتبر هذا الوضع من الاوضاع الاتزانية علي اليدين حيث يتخذ فيه 
اجزاء الجسم الوضع العادى حدث :كون متراصة بطريقة منظمة تضون اتزان 
للجسم على لليعين ٠‏ 


شذل ( ١‏ ا 


وتؤدى أيضا حركة للوقوف على البدين على جميمع الاجهوزة ل ذا! فين 


الاممية الانفراد بتعليمها لكوتها حركة أصعب من للوقوف على الكتفين وكذا 
الوقوف على الراس حيث ان فاعدة ارتكاز الاولى مستطيلة او مربعمة مكونة 
من الكتنين وللكوعين والثانية تاخذ شدل الثلث وتتكون من الراس واليدين » 
اما فى حركة الوقوف على لليدين فان قاعدة الارتكاز عبارة عن خط المستقيم 
للواصل بين الكفين وكذلك بعد مركز الثقل عن الارض * 


ويلاحظ فى هذه الحركة أن يمقد الجسم لاعلى حتى يصل لاقصى ارتقاع 
يمكن للاعب أن يصل اليه ٠‏ وعموما انه يجب التخلص من جميح الزوادا اثناء 
الامتداد وذلك لاتاحة للفرصة لخط الثقل ان يبر بتقطة مركز الثقل وبالتالى 
ليسقط داخل حدود قاعدة الارتكاز المتكونة من اليدين ٠‏ 
عدا ى (عمطتائنوء) علم) نتمومة 
الوقوف على لليدين من للجرى ( الاقتراب ) 


شكل (15: ) 


النواحي ألفنية : عاومجهلغم » عنم 


٠ ثم الجرى اماما‎ ٠ ) سد وضم الوقوف للمادى ( المستقيم‎ ١ 


؟ - ميل الجسم للامام قليلا » ثم لارتكاز على الرجل اليممنى ٠‏ لكى ترد 
الرجل البسرى منثنية للامام » مع مرجحة الذراعان أمايا ٠‏ 


“ ل الارتكاز على رجل اليسرى اماما » ثم اللميل لاحاء للجذع للامام بحيث 
يكون الجذععلى امتداد الرجل الخلقية واليدان للامام ٠‏ 


5 تتصل اليدان بالارض : وتعتد للذراءان على طول الجذع ثم ترتفم 
الرجل الخلفية ٠‏ 


ه ‏ دفع رجل الارتكاز ( لليسرى ) ثم تنتدفع الرجل الحرة ( اليمنى ) بحركة 
مقذوفة لاعلى جاذبة ممها فى اتجاه عمودى الجذع والظير والراس حتى 
يكونوا فى حالة امتناد٠‏ 


2 ترفم الرجل الحرة فى الحال بدون المرورو للومع للعمودى للظير » 
ويحدشالشد على نقطة القدم حيث تكونالذراعان فى حالة امتداد كايل» 


ا ل تلحق رجل الارتكاز بالرجل الحرة ٠‏ ثم عمل تعويض خنفيف فى ١لنطقة‏ 
القطنية (تقعر طبيعى مساو لوضع الوقوف العادى المستقيم) ٠‏ 


الأخطظساء : عنام 

عد الكتفين للامام كثيرا فى شكل (4) ٠‏ 

#د وضع لابدان على الأرض بالقرب من قدم الارتكاز ٠‏ 

بد مرور لاكتغان امام الوضم العمودى للبدين حتى الدفع الحادث من الرجل*٠‏ 
ذنى رأسس على الصمدر ٠‏ 


بد الدفع العنيف من الرجل الحرة التى تتخطى الوضع العمودى لنقط الارتكاز 


د البطىء» فى عودة الارتكاز ٠‏ 


طريقة اللميتد: عملتدندم كك علنىم 


عند بداية تعليم الحركة يقف اك اند من الامام » ثم على الجائب عندما 
يكون اللاعب ١‏ المتعلم ) ند اتقن الحركة + 
.ءأمنامعععد سونأ)داك د] عل ععطتاسوكظ 


الوقوف على البيدين من وضع التكور 


شكل (؛4:) 


النواحى الفئية : عأهمجهل6م 4ك عنساء 
١‏ - أخذ وضع التكور الذراعان امام * 


؟ ‏ اليل للامام بدفمع الأرض بالشطين ؛ ثم توضع اليدان على الارض على 
بعد 66 سم ب 5١‏ سم للامام ٠‏ 


مد الرجئين مدا كاملا حتى يكمل الجذع عذا الامداد للوصول للوضم 
العمودى حيث يوجه الكفان لاعلى 


4 م الامتداد العمودى الكامل للذراعين والجذع ثم ثنى الركبتان على الممدر 
ه ‏ امتداد الركبتان للوضع العمودئ ٠‏ 

الأخطاء: )ناو 

د وضع اايدان قريبا جدا أو بعيدا جدا للايام ٠‏ 

“د دمع غير كاف للرجلين للوصول لوضع الوقوف على اليدين ٠‏ 


يد ثتى الذراعمان 


د ثنى الرجلان مبكرا جدا او كثيرا جدا للامام ٠‏ 
طريقة اأسلكك  :‏ علمعدم )ء على 


يرتكز الناند بالركبتين غلى جائب اللاعب ويضع يد على كف الكتف 
والاخرى على عظم للتصية فى ( 5 ) ٠‏ 
.وأعوة <تاموعع 3 ممتاهاك دا عل ععباتاتووظا 


الوقوف على إليدان من وضع الارتكاز على الركبتين 


7 


شكل ره؟) 
النواحى الفنية : أنيموماءغم 4م عنساة 
.1١‏ وضع الجلوسس على الركبتيين الذراعان لاسئل ء استقامة الظهر ٠‏ 
5 ل اليل للامام . ثم وضع البدان على الارض امام الركبتين ٠‏ 
 '”‏ دفع الرجلين لاعلى (الارتكاز على مقدمة القدمين والابهام ) ٠‏ 
4 ب نفس المبادى. ونفس النباية للحركة اد ابقة وأيضا الاخطاء وطريقة 
اللستدء٠‏ 
وعتاهسز كعل عفاي ممترعا] عدر وععتمم سل ععطتلتسوع 


للوتوف على اليدان بثنى ومد الرجلان 


النواحى الغنية  :‏ عأومعدلام كء علادم 
5 نه الأوقوف :على اللراس + 
؟ م تتحرك الرجلان بدط بالثنى على الجذع وبدنع خقيف للكنين للامام مع 


الاحتفاط بالظهر مسطحا ٠‏ ويوزع وزنئ الجسم فى عذه اللحظة على الذراعين 


؟ ‏ المد لومم الوقوف على اليعين ‏ حيث تدفع الرجلين لاعلى ( يحدث 
تواغق بين الرجلان والذراعين ) ويتم الدفع هن الذراعين وااد من الراس 
فى نفس اللحظة كلما امكن ذلك ٠‏ 


الأخضاء: 1 
#د انثناء غير صحيح فى شكل (5) ٠‏ 
#د يبفى وزن الجسم كثيرا على الراس مما ينقد التوازن فى لحظة الدفع ٠‏ 
بد استدارة الظير فى (؟ ) > 
3 انخُناض الرجلان كثيرا مما يؤدى لأختلال التوازن احيانا ٠‏ 
يد توافق سىء أثناء الدء٠‏ 
طريقة المسسالكه  :‏ ©50,دم اك علغللم 
بواسطة الدفم العمودى من اسذل لأعلى توضم يد على الكئف والأخرى 
على للم-در ٠‏ 


,كقطعن!! كدعط ععمم] ىك عطتلئيو8 


الوقوف على اليدان بالدمم التوى للذراءان (!نثنية 
الوقوف على اليدان بالدمع التوى للذراءان !!نثني 


م 
ما 
١‏ 


النواحى الفنية  :‏ عتعمعد0ئم ك علط 


٠ ) أخذ وضع الوتوف للعادى ( للسستقيم‎ - ١ 

؟ ب الثنى الامامى من الجذع حيث توضع اليدان على الارض مسافة 6٠‏ سم 
دن التحمين ٠+‏ فيمر وزن الجسم حينئذ على الذراعين للتى تثنئ بخفة 
لت : توازن ١‏ ب دع 3 


" ب تتحرك القدمان ببطء من الأرض »© فترتفم الرجلان ايضا ببطء حتى 
المستوى الافقى . وتبدو الذراعان منثنية فى مذا الوضم حتى يتم 
امتدادمما ٠»‏ وتستمر للرجلان فى الدفع حتي الوقوف على |ايدين * 


ومن الستطاع تننيذ مذا التمرين باتخاذ اوضاع مختلفة للرح اين 
( منتوحة أو مضمومة ) ٠‏ 


الأخطساء : دعاسم 

عد انثناء كبير من الذراعين ٠‏ 

عد ارتفاع الرجلين مبكرا جدا قبل أن باخذ الجذع الوضع العمودى ٠‏ 
طريغة اللمسند: علد:دم اك عانأه 


بالدنع البطىء العمودى » من اسغفل لاءلى » توضع يد على الكتف والآاخرى 
على الكنلين ٠‏ 
. كناقصع) قهقط ععرة) دع عوط ألأنوظ 


الونوف على اليدان بالدنع القوى والذراءان ممتدة 


اللواحى الفنية  :‏ عنومعدلمم اء علساغ 
١‏ ل الخذوضع الوقوف العادى ( المستقيم ) ٠‏ 


- الثنى الامامى من جذع ٠‏ حيث تمتد الرجلان » وتئحرك البدان لتوضع 
على الارض قريبا جدا من القدمين ( ٠١‏ سم تقريبا ) » وتمدل الكنلين 
غى هذه اللحظة تمويض خلفى حيث يبقى وزن الجسم على اللرجلين وتقفل 
الزاوية بين الجذع والرج لين لاقصى حد ء وتوضم الذراعان على امتداد 
الظير كلما آمكن ذلك ٠‏ 

ات اميل للامام حيث يعر وزن الج م على النراعين الممتدة ويحدث المد من 
العمود النترى بحيث يبفى الظور على امتداد للذراعان ويكون الامتداد 


موجه من أبهامى القعمين ٠‏ حيث ترتنم الرح لان بيب ببطه: وتوجه الكثلين 
لأعلى وللاسام 


؛ ‏ فى نهاية الوتوف على اليدان تعود الكتئين والكفلين للخلف بيتما يوجه 
الكمبان للامام ٠‏ 

الاأخطاء : وعانة8 

بيد ترك الكتفين تنزلق للامام مى (5) 2 (؟)» وهذا بعنى قفل زاوية 
الذراع ‏ الجذ 

ب التوائق السىء فى نهاية المد للرجلين على الجذع مع التعويض من الجذع ٠‏ 

طريقة األبستكهد : علصقم اء علنى 
يتخذ السساند وضع الجلوس على الركبتين بجانب اللاعب » ويضع يد 


على الرقبة ٠‏ والاخرى على البطن ( أى مداعدة لللاعب على الوقوف المعكوس 
من الصت تع ٠‏ 


متحكعوظة : 


- 


يكن أداء هذا التمرين وأ الرجلين منتوحتين أو مضمومتين » ويبعد ذلك 
بحدث الأمتداد ٠‏ ويحدث ثنى الرجلين فى الحال بعدم التصاق القدمين ى (5] ٠‏ 


.(لعام هسك أعممة) انمد اتنا عاتياد عل ذف ع«طتلأموتا 
الوتوف على اليدان من وثبة بالارتقاء الفردى 


التنواحى الفنية : أذومعدةنم اك علسان 


٠ الارتكاز على القدم اليمتى للامام‎ ٠ من المثسى أو جرى‎ ١ 


هه 


ارتفاع الركبة اليسرى للامام » مع انثناء للذراعان , وتكون اليدان اعلى 
من الصدر والرفقين للخلف ٠‏ 


* - الارتكاز أماما بالقدم اليسرى » مع ميل الجذع امايا ٠‏ 


؟ ل يتم الدفع حيث تمتك الرجل اليسرئ بعنف ؛ وترتفع الرجل الخلنئية 
(اليمنى) أيضا للخلف ٠‏ مم ميل الجذع للامام ؛ وبقاء الذراعان فى هذا 
الوم م. 

ه ‏ فى اللحظة الاخيرة ٠‏ تمد الذراعان اماما لتتجه الى الارض » وفى نفس 
الوقت تضم الرجلان حتى تلامس الذراعان الارض » وبحدث ثنى خنيف 
من الذراعين وتكون الرجلين مازالت فى حالة انثناء خهيف على الجذع*٠‏ 

5 المد للوقوف على اليدين ٠‏ 

الأخنطاء : و اسه 


د الدع والمرجحة من الرجل الخافية لتحديد سعة الوثية تكون ليس لها 
علاقة بوضم اليدإن وذلك بعقارنتها يقدم الأرتكاز ويمكن تعممير ذلك 


بطريقة اخرى فيقال ان خط القذف طويل جدا آو قصير جدا ٠‏ 


يد انثتاء الذراعين كثيرا جدا أو بطريقة غير كافية عند ملايستها للارض 
( التصادم المنيف يمكن أن يؤدى لاصابة خطيرة للكتف ) ٠.‏ 


خفض الراس ( للححرجة الامامية) ٠‏ 
طريقة الستد: ع4دعمم كء علاه 
وضع يد على الكتف والأخرى على الظهر ٠‏ 


ك0عام ابعل ععل اعمرة 
الوقوف على الددين من وثبة بالأرتقاء الزوجى 


شكل (ر0.٠)‏ 


النواحى الفعنية: أأجممعدلغم اء ملسن 

* ون المى أو الجرى يتم الارتكاز الأمامى من القدم اليمنى‎ ١ 

؟ ‏ دفعة صغيرة من القدم اليمنى » حيث ترتفم النراعان أماما ٠‏ 

٠ تتجمع القدمان لتميد التلامس مع الأرض ء ثم الد الكامل للتوازن‎  * 


دفع عنيف من القدمين مع ميل خنيف للامام وعلى خط الاذطلاق ( ثنى 
الجذع أماما » حيث تبفى الذراعان على امتداد الجذع » 


ه ‏ ائثناء دفح الارض ٠‏ تب دأ الرجلان فى الامتداذ على الجذع وتتلامس 
اليدان مم الارض مع انثناء خفيف من النراعين ٠‏ 


5 - امد للوصول لوضع للوقوف على لايدين ٠‏ 
الأاخطساء : كيدا 
بد اختلال توازن ملحوظ للامام اثناء الدفع ٠‏ 
بد ضعف عمل الذراعان اثناء المد العمردى ٠‏ 
اتخفاض الراس ٠‏ 
د دخول الكعبين مى تلامس مع الارض ٠‏ 
#د نفس اخطاء الاتجاه للذراع والرأس مثل الاخطاء السابقة ٠‏ 
طريقة السمسئد : علصتم ا علنل 
نفس طريقة السند فى الحركة السابقة ٠‏ 
كوريت ‏ ع)اءط,اه) 
عد العودة لوضع للوقوف على القدمين بالانتقال من وضع الوقرف على لليدان٠‏ 


( بحركة كرباجية من الرجلين والدئع من الذراعان ٠)‏ 


شكل ركحه) 


النواحى الفنية  :‏ ع#أعمعملن6م ك عااسان 
١‏ لأوقوف على الي دان ٠‏ 
؟ ب ميل خفيف للخلف ( عودة خلفية مقطوعة ) يالك المحيير ٠‏ 


ال 


- انثناء الركبتين على الكفلين فى اللحظة التى يبدا فيها اختلال التوازن» 


دفع متواقق منالاكتاف حيثتطلق للرجلين بطريقة كرباجية تجاهالارض 
امتدادا كاملا وعلى خط الجذع من تسطح الظير ٠‏ 


ه ‏ أعادة ملاميسة الارض بمسطح القدمين على حوالى 1 نسم للخلف من 
مكان ملاسة اليدان ٠‏ ويكون الجذع فى حالة انثناء حبث تمتد النراعان 
كاملا وعلى خط الجزع من تسطح الظهر ٠‏ 


1١‏ المد السريم من الجذع حيث تتجه الراس والذراعان لاعلى معدن عالقدمين* 
7 - العودة السريعة للذراعان تجاه الارض وتكونالنهاية كما فى راثم ٠)0(‏ 
الاخطاء كع انه 

به ميل غير كاف أو كبير جدا فى (؟) ٠‏ 

به ثنى الكنلين على الجذع فى (؟) والذذ ببحدث منه انكسار عنيف فى (4)* 
#د بقاء الساقين منثنية على الكفلين نى (4) / (5) ٠‏ 

“#ه قتصور دفع الكتنين ٠‏ 

د قفل لازاوية بين الذراع والجذع بعد الدفع فى حالة وثبة النهاية ٠‏ 

يد اعادة ملامسة الأرض بالتدمين قريبا أو بعيدا من 5غ)فءط:لام0). 

طريقة الستد: ‏ ©0دودم ك علألىم 


يرتكز السائد على ركبتيه بجاذب اللاءعب » ويضع يده على الصادر على 
داعدة امكرفق ؛ للمساعدة على رفع اللاعب ٠‏ 


تالثا _ العجيالت ‏ وعنه8 
تع ريقف : صم )لوقعم 


هى استدارة الجسم لعمل دورة جانبية حول نفد ه مم الارتكاز المتبادل 
للتدمين واليدين ٠‏ 


دراسة الآداء الفنى للحركة : 


ل يعتبر الاعداد للعجثة له أهدية كبرى وأفضل طريقة لذلك هى تهيئة 
اللاعب فى وضع الوقوف المتقيم على بعد بِيِكسِمٌ ٠١١ 6١‏ سيم 
من حائط ؛ ويقوم برقم ركبه ساق الارتفاء » ثم المبل للامام مم درفم 
الرجل الخلفية خلف الجذع وعلى امتداده حيث يمتد الذراعان اماما 
للارتكاز على اللحائط ٠‏ 


) فان قدم الارتقاء ( اليسار كما فى الرسم‎ ٠ وحتى نتجنب الشوط للامام‎  " 
فترتفع الرجل الخلفية بسرعة ولاعلى وذلك‎ ٠ يجب ان توضم على الأرض‎ 
بعد أن تكون قد أنبت دئعها . ثم تبدا الكتفان فى الالتواء »© وتبتى‎ 
٠ النراعان على امتداد الجذع‎ 


؛ ‏ قبل ملامسة اليد الأولى للارض » يحدحث برم كامل من الكتفين بحيث 
تكونا على خط الكتف الأيسر تحت للذقن + ثم تدفع رجل الأرتكاز التى 
تمتد بعمق + مم ملاصمة اليد اليسرى للارض فى النطقة الممودبة المارة 
بمركز للئقل حبث تمتد الذراع الاخرى بخفة فى الاتجاه المعاكس للاذن» 
وتكونالراس فى حالة امتداد ثم توجهأصابع اليداليسرى تجاه الشمال 
مع الاحتفاظ بالتوجيه على تلك الايد (يد الارتكاز) حتى تستمر الرجل 
الحرة فى الاأرتفاع ٠‏ 

ه ‏ اعادة الملامسة باليد الثانية ثم الاآرتكاز المار على كلتا اليدان, 
حيث تحتفظ الرجلان بزاوية التقح ٠‏ 


1 يمرفي للحال وزن الجسم على الذراع اليمذنى » وتفخنض الرجل اليمنى 
جانبا حيث ترتفم الذراع اليسرى محققة الوضع الممودى الجائبى للجذع ٠‏ 
مع الاحتفاظ بالزاوية منتوحة ٠‏ 


7م - الارتكاز على القدم اليمنى ٠‏ والدقع من الذراع الأيمن » ثم سحب 
الذراع الايسر لاعلى » حيث تحتفظ الرجل اليسرى بوضعها العالى كلما 
امكن ذلك ٠‏ 


الري-تام: عمساكرم 


تعتبر هذه الحركة لبا مميزات الاداء المتعاتب من عضو الارتكاز الى عضو 
آاخر. (القدمانءلايدان) ولكى يحدث ذلك فانه يتطلب تغيرا للريتم وكذا تتابعم 
للازمنة القوية والازمنة الضميفة - والزمن الاول هو الزمن الضعيف ٠‏ 
١‏ اميل ثم وضم اليد٠‏ 


والثائى : هو الزمن للقتوى وهو الانطلاق المنيف من الرجل الحرة مم دفع 
رجل الارتكاز ٠‏ 


والثالث : هو زمن ضعيف ويشسمل المرور للارتكاز الممتد المعكوس حيثشتنخفض 
فيه الرجل على الأرض ٠‏ 

والرابع : وعو زمن قوى ودبشمل الدفع من النراع الاخرى [الثائية) والدفع من 
الاولى والامتداد القوى من الرجل الحرة ٠‏ 


وتترجم معانيها طبقا للقيم الموسيقية ٠‏ 


نوار + كروش » نوار » كروش ٠‏ 


ويمكن إن يتغير للريتم بحسب التعديلات فى الزوايا لمختلف الاجزاء 
او ننط الارتكاز (عجلة على ذراخ » عجلة مع نصف لنة » عجلة يالمواجيلة 
الامامية ؛ عجلة للوقوف على اليدين , ٠٠٠‏ للخ ٠)‏ 


ولكل تمرين له الريتم الخاص به ٠‏ 
الأخماء: عابو 


عد نقط الارتكاز يجب أن توضع تيادليا على خط واحد وفغالبا ما يضم 
المبتدىء يديه خارج هذا الخط مما بؤدى لانجاز خاطىء: ٠‏ 


د انحراف الجذع والرجلين خارج المحور للميودى ٠‏ 
بد انثذاء الرامى على الصدر يسدب انثناء للذراعين ٠‏ 
د انثناء الرجلان على الجذع مما يسبب وضع سىء لليدين على خط التقدم٠‏ 


يد عدم استدارة أصابم اليد الاولى للخارج مما يحدث قتصور فى الدقمع 
النيائى٠‏ 


3 ععم استدارة أصابعاليد الثانية للداخل مما يحدث قصور فى الدفعاانهائى 


طريقة اللستد: علمممم )ء علنزهم 


١‏ ل يتخذ اللاعب وضع الاتزان على رجله الحرة الممتدة ؛ مع انثناء رجل 
الارتكاز (لايسار) للامام + وتكئون للذراع اليدمرى افقية والفراع البعنى 


عمودية ٠‏ وفى هذا الوضم يقف للساند امام اللاعب وعلى جانب رجل 
الارتقاء ويسند باليد الخارجية (اليسار ) القبضة للامام ٠‏ 


؟ ‏ يجنب الساند لللاعب يعنف للامام ولاسفل (لاجباره على اختلال توازنه 
بسرعة ) ويقوم بأعطائه نقطة ارتكاز على المقعدة من الناحية »اليسرى فى 


٠ الخال‎ 
0 5 0 


شكلر:؛ه) 
" س تترك الذراع الامامية تتلامس مع الارض » ثم يضع السساند يدهالخارجية 
بسرمة على مقعدة اللاعب * 
84 يتم الشد برفعه بِخنة لتخفيف الارتكاز .على الذراعين) وذلك بهدف 
أخذ (الاحساس بالوضع الممودى اثثناء اصطحابيه . 
. تترك لليد الداخلية ( اليمنى ) الكفل الايسر لتمسك العضلة ذات الراسين 
للذراع الثانئية للمساعدة فى الدفع النهائى ٠‏ 
ويمكن وضع مقعد بالعرض أمام لللاعب على ارتفاع اليد الاولى ٠‏ 
وبلاحظ الاننى : 
“9 المبيل جانبا » ثم وضع اليد على المتعد ( على السطح ) ؛ مع ننى الذراعان 


بخفة.ويفوم السائد بجلوس للركوب على المتعد من الجانبالمواجهةلظهر 
لللاتب وبمس.كه من المتعدة ٠‏ 


64,5 9ب ئفس العمل بالئسبة للسائد السابق + 


وبعتبر استخدام نغطة الاردكاز أكثر ارتفاعا لليد الاولى مما يسهل انجاز 


المجنة أولا لان وضم الذانطة الاولى للارتكاز تكون محددة تماما وخصوصا اذا 
كان التلامس قد تم مبكرا » ونى الحقيقة فان البحث عن الارض فى الثنى 
الجائبى ‏ دد«بر اللاتب أن ييلقى بنفسه , ويعدايه أيضا فرصة اأروق الانضل 


ويكون وضحم السائد حنا افضل ٠‏ 


-(6لا6) ع0 مذ عدم أمفكم ص معد عاهمة؟) لمعيس ف عنمي 


المجلة من الجرى ( النهاية بالمواجهة للامام مع + لقة ) 


النواحى الفئية : عأعمودلفم ك عقنا» 
١‏ - من الجرى . الارتكاز على الكعب الايمن للامام ٠‏ 


؟ دفعة صغيرة من قدم اليمنى * ويبدأ كل من الجذع والذراعان فى اليل 
للامام , ثم نرتفع الركبة اليسرى ٠‏ 


 “”‏ الملامسة بمسطح التدم لايمنى ؛ ثم يميل الجذع للامام على امتداد الرجل 
البعنى الخلنية » حيث تمتد الذراع للامام ٠»‏ وتذنى الساق اليمعرى وهذا 
تتآخر ادم اليسرى تأخر خفيف ٠‏ 

الارتكاز بالتدم اليسرى ( رجل الارتماء ) وتميل قبل انثنائها ٠‏ وتبدا 
الكتنان فى البرم » وتمتد الذراع على الجذع : وترتفم الرجل الخلفية٠‏ 

معكالاءه. - مثل 5 155,الا.ء فى *)١(‏ 


ل منذ أن تاعس للتدم اليمنى الارض والدفع من اليد اليمنى فى ( 8) 2 
يتم البرم على مسطح قدم الارتكاز ٠‏ ويبتجه الحوض والصدر لاعلى 


وللامام بربع لفة جهة للشمال » ثم ترتفع للراس والذراع » ويحتنظ 
بالرجل اليسرى عاليا ٠‏ وهذه الرجل تكون محور الدوران للجذع تجاه 
اليسار ( بفتح مشط الندم اليسرى للخارج ) ٠‏ 
وهذه النهاية المواجهة للامام تسمح بتسلسل التمرين وهذا يتطلب عدة 
وثبسات ٠‏ 


ويمكن تطوير هذا الدفسم من الدوران وذلك بتجميع الرجل اليسرى على 
لليمنى ( وتوضع ذلك للصورة رقم 9 » ٠١‏ حيث ينتهى الوضع بالمد الكامل ) ٠‏ 
الاخطساء اناو 

كما هو شائع فى الاخطاء جميع العجلات ؛ ثنى رجل الارتقاء ٠‏ الحوران أو 


البرم على الكمب » تمرير للذراعان للاتجاه الامامى 4 © 4 ٠١ ١‏ ؛ والتى تمثل 
دائما ثنئى من الجذع للامام حيث بنتج اختلال للتوازن فى ١)٠١(‏ 


.(كط ععتمعمم) ك3ئط هنا عند عناه16 


العجلة على ذراع واحدة (الذراع الاولى) 


شكل ركه ) 


النواحى الفنية : عنهوعدلةم )ء علساء 


١‏ سدنفس الخطوات كما فى العجلة للعادية » مع وضع الذراعان على ننس 
الوضم الموازى ٠‏ 


«"' ل فى الوقت الذى تنتهى فيه قدم الارتناء (للشمال) دفعباءيتم رد الفءل 
الهنيف العمودى من نراع الارتكاز . والاخرى تأتى ينثنية أمام الصدرء 


وتوضع الرجل اليمنى على الارض باخذ مسافة سسرييمة للتدعيم وذلك فى 
حالة القصور الارتكازى من اليد الثانية » وتيقى الرجل الاخرئ قريبة 
من الوضع العمودى كلما امكن ذلك ٠‏ 


5 وفى نفس الوقت من العودة السريعة للقدم اليمنى للارض » يتم دخععنيف 
من الخراع الييسرى * 

ه ايؤدى الجذع نفس النهاية ٠‏ 

الاخطاء : ع1 
علاوة على الانثناء من ذراع الارتكاز غان معظم الاخطاء للسائعة مى 

أخطاء الريتم عمتة نزآ 

بطى» عودة الرجسل الييتنى ٠‏ 

به نقص التوافق للدفع النهائئ لذراع الارتكاز ٠‏ ويتم الانجاز مثل حركة 
الكرباج » ومثل حركة الكوربت 0 000/5606 ' من الوقوف على اليدين 
ولكن فى المستوى الجاتبى ٠‏ 

طريقة السند: ملشرهما عه علاأك 


بد الطريقة الاولى : يقف الساند خلف اللاعب ويقوم بمسكه من القعدة 
ويساعده على الدنع من جانب الثراع الحرة (الكفل الايمن) ٠‏ 


عد الطريقة الثانية : الجحرى مع اللاعب من جائب فراعه الحرة (الجانبالايمن) 
ويقوم بجذبه من اليد الحرة ( اليمنى ) » وبيعيل على مساعدته يدون ترك 
اليدالكعرة* 


وتعتبر لاطريقة الاولى لاعطاء اللاعب ١‏ لاحساس للعام للتمرين » اما 
الثائية نهى لدراسة الريتم * 


(ققعءط لممعع؟5) كقفط مه عمد عبرم1 


عجلة على ذراع واحيدة ( النراع الاخرى ) 


النواحى آلفنية : غأعمم02غم اء عنساء 


ل عمل بداية كلاسيكية او بطيئة ٠‏ 


“" - فى لحظة آخذ وضم الذراع الاولى » تمرجح النراع خلفا وعكس اتجاه 
الجذع ' ثم تتحرك الذراع الاخرئ للامام وتمود لتاخذ مكانها على 
الارض ٠‏ 


4 النهاية العادية من المجلة باستخدام التراعان ٠‏ 
الأخظساء : نا 

تكون للصعوبة فى معرفة الارتكاز من النراع الاولى * 
طريقة الستد: +20هم )ء نلتكق 


الجرى مع اللاعب من جانب قدم الارتقاء » ويقوم للساند بمسسك اللاعب من 
الخراع الاولى ويعمل على مساعدته فى دورانه وذلك بجذب الذراع الحرة من 
جزء منها مع تكوبن نقطة ارتكاز على الجزء المضاد من المتمدة ٠‏ 


عام اتنمل أعممم زرع6أسقسي عصمعر 


المجلة من وثبة باستخدام قدم ارتقاه واحدة 


النواحى الفنية ٠:‏ +نومعم0:م )ء علنطة 


7 من الجرى , وثبة لاختلال التوازن » مع ثنى الذراعان بحيث تكونا 
على ارتفاع اللنطفة المدرية ٠‏ 


54 الارتكاز والدفع من قدم الارتقاء ( لليسرى ) ؛ ثم الوقوف نتيجة 
برم الكتفين ٠‏ فترتفع الرجل الحرة خلفا عاليا » ويميل الجذع تجاه 
الارض جانبا مع بقاء الذراعان منئنية ٠‏ 


/ا ‏ تمته الفراعان بقوة فى اللحظة الاخيرة مع ملامسة الارض باليد الاولى ٠‏ 
الاخظضسمسماء: إعانة2 

الدفعم الغفير قوى » 

د ثنى الفراع التى توضع على الارض ٠‏ 

بد ثنى الذراع التى توضع على الارض ٠‏ 


د ثنى الذراعان للاحساس بالارتفاع الكبير نوق الارض وذلك نى رقم (9) . 
(01)ء 


.(:16قه كك ©2! عنلو هه) ع000مه12 


عجلة مع نصف لئة او عجلة بالمواجهة الخلفية 


النواحى الفنية: عاعمعدل4م » عقوم 


- من الجرى » عمل وثبة . مع اختلال التوازن بالميل للامام ( البسده 
بعجلة كلاسيكية ) ٠‏ 


4 - فى لحظة وضم اليد الاولى مكون الدفع قد انتهى من قدم الارتقاء » حيث 
يوجد بالكاد زمن للتعلق ؛» ثم تقذف اليدان واحدة تلى الأخرئ حتى 


دق 


تتلامس اليدان تقريبا فى آن واحد ٠‏ 


ه ‏ تلحق رجل الارتقاء بالرجل اليمنى وبسرعة جدا قبل اتتخاذ الوضع 
العودى ٠‏ حيث تستدير أصابع اليد الثانية للداخل ٠‏ 


3 ل المرور من الارتكاز الاساسى على الذراع اليمنى ٠‏ 

م - ثنى الرجلين على الجذع حتى يتم الدفع العنيف هن الذراعين ٠‏ 

ملامسة الارفى بمسطح القدمين حيث تكون الرجلان معتدتان وتبقى 
النراعان على امتداد الجذع (نقطة الاتصال للقدمين بالارض يجب أن 
تتواجد على بعد من 8١ ١‏ سم من اليدان ) ٠‏ 

٠‏ يحدث الارتداد فى حال وذلك بالد النشط من الجذع على الرجلين: 

الأخظاء  :‏ وعاناد؟. 


د انحناء غير كاف فى (” ) ٠‏ 


يجب وضع اليدان يكناية امام قدم الارتقاء ٠‏ 
عد قصور دفع الذراعان فى (/0) * 


بد تجميع القدمان قريبا جدا من اليدين فى صورة رقم ( 9 ) ويحسدثت بالتالى 
اختلال توازن للخلف ٠‏ وهذا الاقتراب يوصى به للتملسل أو الربط فى 
لشقلبة الخلفية على اليدين ٠‏ 


بد السحق على الذراعين أو الرجلين » ويحدث مذ كثيرا من الدنعين : 
الاول فى (5 ١)‏ (7 ) على اليدان » والثانى على القحمين فى (38) » 
)٠١(‏ » وفى الحالتين فانه يجب الا يليس كل من الكفين والكمبين الارض* 


.ءطتلتوة'! ذ عنسه2 
مجلة للورت وف على اليدان 


النواحى الفنية : أأومعد0ثم )ء علسانة 
1 البدء يعبل عجلة بدون انطلاق معم رقع ركبة رجل الارتقاء * 


؟ ‏ الارتكاز على ندم الارتفاه ( لليسار ) مع خنفى لالذراع الايسر » حيث 
يكون خط الكتفين متوازى على محور التقدم ٠‏ 


" ل ترفع للرجل الحرة » حيث بنخفض الجذع جانبا » مع استدلرة اصابع 
اليد اليسرى للخارج ٠‏ 


الارتكاز من الذراع الايسر الممتدءويتم الدفع الخفيف من الرجلاليسرى٠‏ 


ه ‏ الدفع من الرجل اليمنى والدوران من لليسار حتى يسهل الارتكاز من 
اليد الثانية للوقوف على اليدين ويعاد هذا التمرين كليا حيث ببتكون ممر 
بالوقوف على اليدين على الذراع الايسر ٠‏ 


الاخضظخاء: ‏ وعاموظ 
0 ثنى امامى من الجذع فى 9) ٠ )4( ٠‏ 


بهد تؤدى الفراع الحرة (اليمنى)؛ حركة محص ورة بدلا من اللرور على اعلى 
للراس * 


د وضع لليدان على اليسار أو اليمين من خط التقدم » ويتواجد للامام فقط 
الارتكاز الاربع ( القدم اليمنى فى البداية ٠‏ القدم اليسرى » اليد اليسرى 
واليمنى ) وتكون محصورة على نفس الخط ٠‏ 


بد تكون الحركة مقذوفة مثلما يحدث فى المجلة بدلا من أدائها ببطىء أو وضم 
الاجزاء المختلفة بطريقة صحيحة واحدة تلو الاخرى ٠‏ 


اباب الثاليتث 


او لا : الشقلبات على الييدان 
مامكة عل كانوو 


تعريفا و«نوتأأمااءط 
عى عبلية دوران الجسم حول نفسه للامام مع الارتكاز من اليدين على 
الارض * 
.كهم كع ناوأعنانو دده متسس عل )ناوه 


له خلية 1 اليدان من الائط الق 


للنواحى الفنية : عتودهدلةم » علسسة 


٠ من الجرى الارتكاز على الكعب الايمن للامام‎ ١ 


85 سس دفع بسيط من للقدم أليمنى (الحجل على القدم) © حيث يميل الجذع 
للامام ليختل التوازن على امتداد الرجل الخلفية ٠‏ ثم تمتد الذراعان 
للمستوى الانقى للايام » مع رفع الرجل اليسرى بحيث تكون 
منثنية من الركبة ( نفس الميل ) نفس النسق مثلما يحدث فى لليدء 
لعمل عجلة ‏ يوجه النظر لاعلى) ٠‏ 


:»ه ‏ الارتكاز على قدم الارتقاء ( لليسرى ) من مباطحها حيث يميل 
الجذع تجاه الارض » وتمرجم الرجل الخلفية لاعلى » وتمتد الذراعان 
أماما لتوضع على امتداد الرجل الخلئية والجذع ٠‏ حيث تمتد ايضا 
الرأس مع تثبيت النظر على اليدين - ثم يتم ملاعسة اليدان 
للارض بالاصابع ٠‏ وتوضع اليدان بأتساع المادر » بحيث تستدير 
أصابع اليد للاتجاه الخارجى ( تتوازى السبابتان ) مع ملاحظة 
امتداد التام للرجل الخلفية والجذع والذراعان ء وتوضع اليدان 
على بعد كاف من قدم الارتناء لتحقيق عذا الامتداد ٠‏ 


1 ويتم نى الحال الاحساس بالتلامس من الاصابع للارض حيث تمرجع 
الرجل البسرى ( رجل الارتقاء ) للخاف ولاعلى بطريقة تلحق بها الرجل 
اليمتى قبل الوضع العمودى حيث تمتد الفراعان امتدادا زائداء (الوصبول 
لوضع الوقوف على اليدين ) ٠.‏ 

7 ل عندما يمر الجسم على المستوى الراسى يتم الدفع بقوة الذراعان الممتدة 
ومنا يحدث دفع لا مركزى يسمطى الجسم دنعا قوبيا ويظهر فى حالةتوافق 
حيث يحدث تقوس بسيط بالجسم أثناء مرحلة الطيران ٠‏ 

8 الد الكامل من مقدمة الاصابم حتى أصابع القسدم ٠‏ 

8 ل متقابلة الارض بمسطح القدم للوصول لوضع الوقوف ٠‏ وتبقى 

الذراعان على ئفس الوضع للمد العمودى عن (5) ؛ 0) ٠‏ ومن الوضع 
(؟) .حيث يثبت النظر على اليدين ٠‏ 

الاخظاء دع امم 

د قصور اليل للامام عصطورة (5) > 

بد عدم امتداد الذراعان للامام على امتداد الجذع ٠‏ 

د وضع الذراعان على الارض قريبا جدا من قدم الارتقاء حيت يختل التوازن 


للامام وتمر للكتفان للامام فن الوضع العمودئ من نقطة الارتكاز لليدين 
( نتيجة للخطا المابن ) ٠‏ 


بد ثنى الذراعان والراس ( الاتجاه للدحرجة الامامية ) ٠‏ 
د عودة الرجل الخلفية يبط جدا ٠‏ 
قصور الحفع من الذراعين واليدين لحظة عردة رجل الارتقاء ٠‏ , 
عد عدم لمس راحتى اليدان للارض مى أية لحظة » 
“د ثنى الجذع على الساقين قبل ملامسة الارض ٠‏ 
التزامن الحركى ‏ مسطارع 


سعتبر الريتم ذو اهمية كبرى فى الشقلبة على اليدين » قهناك اولا زمن 
ضعيف »٠‏ وثبة اختلال للتوازن ١‏ الميل للامام ) 
قوى جدا » وبعدما زمن اتقجارى 6710511 وفيه توضم لإيدان على الارض 
ثم اطلاق الرجل الخلفيية والدفع والمد من الذراعين (0 267/) ٠‏ 


تمرينات تاهلية ودريقة السند : 
عد يقوم اللاعب بالتدريب على الاقتراب مع عمل حجله على احد للرجلين,واختلال 
التوازنن للامام أ 


جد يقف اللاعب امام حائط أو بجانب الزميل ويؤدى الوقوف على اليدين 
ويمسك الزميل عند مفصلى ركبة اللاعب ٠‏ 


د من وضم الوقوف على اليدين يقوم اللاعب بعمل دنع بالكتفين بمساعدة 
الزسيل ٠‏ 


شكل (؟3) 


د الوقوف على اليدين مع زيادة سرعة المرجحة ٠‏ 


بد يركز لللاعبب على مرجحة الرجل الحرة الخلفية لاعلى ٠‏ 


د يقوم اللاعب بعملالشقلية الامامية علىاليدين ويقف الزميل بجانب اللاعب 
واضعا يد على للكتف والاخرى على الوسط ويستقبل اللاءعب على كتفه 
الايمن ثم قوم بدفعه مرة اخرئ للرجوع للوضم الابتدائى مارا مِالوقوف 
على اليدين حتى يتعلم اللاعب المرجحة السريعة للوقوف على اليدين وكذا 
يتم دفع الارض حتى يحصل على الاحساس الصحيع للطيران ٠‏ 


د قف اللاعب عل مقعد سويدى أو الجزه للعلوى من الصندوق المقسم ويؤدى 
المْقلبة الامامية على /ليدين بالسند ٠‏ 


ابابل سس سدهة 


عد 


شكل 58 ) 


عد من التمرين السابق تزداد المرجحة والسرعة ٠‏ 


عمل الشقلبة الامامية على اليدين بالحجل على الجزء الملوى من الصندوق 
أو المقمد لالسويدى ٠‏ 


د التمرين للسابق على الارض وبمساعدة الزميل ٠‏ 


عأمنامىء2 ومتاهاد ا رم1أايءءمء متممر عل أنددك 


الشقلبة الامامية على اليدين ‏ الهبوط بثنى الركبتان 


التواحى الفنبية: علأعمجد0عم اء علسا» 


0ل ننس البداية فى كل الشقلبات على اليدين الارتقاء 
بقدم واحدة حتى يتم الدقم بالذراعين » والمرجحة لاعلى 
ثم المد كلاملا ٠‏ 
6 م إالنراعان والراس يكونا جزء ويكون الكفلين جزه آخر » حيث يتم 
تجميعهم بعذف بالثنى على الجذع ٠‏ 


9 7 التقوس لاقصى حد مثلما يحدث فى )١(‏ وذلك لاعادة الاتصال » 
مع محاولة الجلوس على الكعبين ٠‏ وتكون الركبتان منثنيتان بعمق » 
ويحمل للامام الذراعان والجذع ٠‏ 


ويمكن عمل متابعة بآداء وثبة للامتداد حي تتحرك الذراعان لاعلى فى 
الارتداد ٠‏ 


الاخمعمسطا؛  :‏ 5ع)نا52 
د نفس الاخطاء فى رقم (8) ٠‏ 
بو عمل انثناء مضاعف ومبكر فى () ٠‏ 


عد الثنى الزائد للساقين تنحت الكئلين ( سقوط الركبتين ) ٠‏ 


د ثنى الذراعان وللراس بترك الماقين ممتدة فى الكنى على الجذع ( السقوط 
على الكعبين ثم الجلوس ٠)‏ 
طريقة السند: عل2,دم كك علنهم 


تفس طريقة الستد السابقة ٠‏ 
28ز عن على متهم عل أنوى 


الشقلبة الأمامية على البدان للهبرط على رجل واحدة 


شكل (35) 
النواحى الفنية : غأجهممدل6م كك علساة 


٠ ل نفس البداية كما فى الشقلبة على اليدين السابقة‎ ١ 

ه ‏ تدفع بقوة الرجل الهرة ( اليمنى ) للخلف ولاعلى ٠‏ 

* -س رجل الارتقاء تدئع برغق ولكنها لا تلحق بالرجل الأولى‎ ١ 

 '»‏ يقم الدمع من للذراعمين والقذف لاعلى ٠‏ والمد الكامل وتحتفظ الرجلين 
بنفس لازاوية (زاوية الاتماع ) 


4 7 الم القوئ من الرجل اليمنى ( رجل الهبوط ) والتى تثنى بخفة جدا 
لايجاد نقطة الارتكاز المحيحة تحت مركز الجاذبية » وتحتفظ رجل 
الارتقاء بوضع الامتداد لاعلى كلما امكن ذلك ويكون كل من الجذع 
والراس والذراعان فى حالة امتداد كامل ٠‏ 

الاخمفساء: ‏ وعالاة7 


عد للبداية » نفس للبداية كما فى رقم ٠ )١[‏ 


عد اطلاق رجل الارتقاء تلحق بالرجل الحرة » وهذا يعنى قفل الزاوية بيسن 
الرجلين - وكلما كانت هذه الزاويية مفتوحة كلما قلت خطورة الأصظدام 
بالارض عند الهيسوط ٠‏ 
يد الثنى الشديد من رجل الهبوط ٠‏ 
بد اءادة اتصال القدم على مسطحها والاستدارة للخارج » 
د ترك الرجل الحرة تاخذ طريقها للهبوط ٠‏ 
ولنجاح هذه للحركة يجب على اللاعب أن يحقق مقدما انطلاقا جيد جدا 
على ان يكرن خط القذف عالى جدا (لا 9528) ٠‏ 
.(لقفكه وء ودار مذ]!) كلعم دنعل معل أعممه متذس عل عابرمق 


الشتلبة على اليدين +الارتقاء للازوجى ( شقلبة خلنية على اليدان للامام ) 


النواحى الثنية: ‏ عنأمميهلكم اء علخ 

من الجرى » الارتكاز الستقيم للامام »؛ ثم عمل وثية مع رفم 
الذراعان للوضع العمودى »؛ والدقم بالرجلين لاداء ميل خقيف للامام» 
كم الد الكامل للجيسم ٠‏ 

5 ل السفع لاعلى وللامام » مع الثنى الخفيف من الجذع على الرجلين» 
حيث تبقى الذراعان فى حالة امتداد عمودى » مع توجيه للنظر تجاه 
منطقة التلامس - 


وهذه هى الوئبة الاولى ويقال انها ( م1 ) 


ا يتم ملاسة اليدان للارض مثلما يحدث فى الثقلبة على اليدين وذلك 
لتجنب ملامسة الآرض براحتى اليدان ٠‏ وتبقى ااقراعان فى حالة امتداد 
كامل ٠‏ 
امد النشط من للرجلين على الجذعبحيث تكون متوافقة معدفع الذراعين» 
وهذا المد الكامل يكون متفجرا ٠‏ 


ب المفع بالمد للقوى مع اعادة الملامسة والتوقف رومذه هى الوثئية 
الثانية ويقال انها 5688 ع[ 


الأخطا؛  :‏ 5عغامة7 

بد ميل غير كاف أو كبير جدا فى (5) ٠‏ 

عد انثناء الجذع على الرجلين باسهاب فى الوثبة الاولى ٠‏ 

بد وضع اليدان فريبا جدا من القدمين والميل للامام فى الوثبة الثانية ٠‏ 

بد القصور فى الامتداد العنيف للدفع على اليدين ٠‏ 

د يجب أن تحصل ااوثبات على حركة مقذونة وحساسة بالتسارى حتى 
يحدث تناسق منتظم حدث تكون نفط الارتكاز الثلاث (القدمان ٠‏ اليدان» 
القدمان) تعمل فى تتابع زمنى على مراحل متساوية ٠‏ 

طريقة اللسند : ©06ههم اء غ410 


الارتكاز عل الركبتين ثم وضع يد على الكليتين والاخرى على الكتف ٠‏ 


ثانيا : الشقلبات على الراس ‏ 85آنا2845 


تمريف: دمل تمااعط 


الشقلبة الامامية على الراس عبارة عن حركة دوران الجسم للامام بدعل 
امتداد الرجلان النتنية على الجذع حيث ترتكز اليدان والراس على الارض» 


و من الضرورى قبل أن تعطى اللاعب أى تمرين أن نزوده باوضاع 
محيحة من القاعدة وذلك مثلما يحدث فى مراحل التعليم ٠‏ 


١‏ بتمرض اللاعب فى اللمقام الأول الى وضع الوقوف ملى الرأس مع وضع 
البدين قريبا للى حد ما من الراس حيث يتخذ وضع الاتزان الجيد لكى 
يستقر وزن الجسم على الجبهة ٠‏ 


؟ ل ويعتبر هذا الوضح هو المرحلة الاولى من الشتلبة الامامية على الراس 
حيث يتم ثنى الرجلان على الجذع وتبقى كل منهما فى حالة اتزانكامل 
على الجبهة » حتى يحدث تمويفى للوضع للامام من الكفلين » ويكون 
الظهر فى حالة مسطحة مكونا مع الارضي زاوية من 10 الى 7١‏ درجة 
تتريبا وتبفى الراس فى حالة امتداد دائما ٠‏ 


* - المد العنيف من الرجلين على الجذع متوانقا مم الدمم الحادث من 
للذراعين فى الاتجاه المعطى دواسطة اندناء الج ذع ء وهذا يعنى أن 
الدرجة ستكون من 70 : 7١‏ درجة تتريبا ٠‏ وتكون الرأس فى حالة 


ايمل يداد ٠‏ 
طريقة اللسند: عقم,مم اء علزآلىم 


١‏ يتخذ للساند وضع الجلوس نصفا بوضمع ركيه على الارض بحجائب 
لللاعب» ويتوم بسنده نى الوضع رقم (؟) حيث توضع يد على للظهر 
والاخرى على الرجلين حتى يجعله يستميد بالتبادل ولعدة مرات مايلى 


الوضع فى )١(‏ ؛ (؟) لكى يمر بالائران فى هذا الوم م النصف 
معكوس ٠‏ 


؟" ‏ بعد ثلك يقف الساند بجائب اللاعب » ويضع يد على الظهر والاخرى 
على الرجلين لتجنب للوقوع للامام على للظهر ٠‏ 


؟ ويؤدى نفس العمل للاداء النتى من بداية وضم التكور المتزن الذراع 
للاميامء 


الميل للامام بحيث توضع اليدان على بعد كاف للامام من التدمين ٠‏ 


شكل رهد) 


د توضم الراس على الارض بختة للامام بمساعدة اليدان وعلى المقدمة 
حيث تؤدى فرملة من الذراعين ٠‏ 


5 دفم للرجلين للوضم نصف المكوس ء ويتم للسند نى هذا الوأخمع 
من المساعد ٠‏ 


الأخماء: عانم 


به وضع الراس للامام بعيدا من اليدين وبناء على الوتمع السابق تمتدالذراعان 
كثيرا فى لحظة ثنى الرجلان على الجذع ( وضع رقم ؟ ) ٠‏ وعليه فانه 
لن يستطيم أن يؤدى دفع كاف عند اداء الد السريع (المتذوف فى رقم ٠)5‏ 

د وضع منتصف الراس احيانا على الأرض بدلا من الجبهة»وعليه فأن الرأس 
ستكون فى حالة انثناء وتميل لعمل دحرجة فى لحظة الثنى رقم (؟)* 


بيه قصور الاتزان فى رقم .(5) ٠‏ 


تمويض زائد من الكفلين ٠‏ 

قنف عمودى زاند ٠‏ 

تعويض زائد باختلال التوازن للامام مما يؤدى لدخسول الارض كمائق نى 
المرحلة النهائية ٠‏ 

بد القصور فى آداء الذراعان ٠‏ 

بد الدفع المبكر للذراعين ٠‏ 

تواقق ضميف لدمع الذراعان الممتدة ( الرجلان والراس على الجذع ) ٠‏ 

الريتم تسل فنا 


من بداية الوقوف على الراس يبدا الانحدار بيطء حتى الوضم رقم (؟) ثم 
يلى ذلك الاداء الانفجارى فى 9) ومن هذا الرضع يتم الميل » وتوضع اليدان 
والراس على الأرضى جبطء ٠‏ ثم يحيث الدفع البسيط فى (9) » ()) ثم يتم القذف 
,انتوطعق مومعل عغ)16 ها عند عانكوظ 
الشقلبة علئ الراس من الوقوف 


شكل (355) 


النواحى الفنية : غأعهجد0 ثم اء علساة 


١‏ اخذ وضم الوقوف المستقيم » ثم ميل الجذع يخفة للامام » والذراعان 
1 334 3 5 


؟ ‏ ثنى الركبتان على مسطح القدمين » حيث يبدا اميل للامام ٠‏ 


ى_ 


الثني للعميق على الركبتين حيث يتوازى للجذع على الارض » وتدفمع 
النراعان للامام , ثم تتجه اليدان للامام لأخذ مكانها على الارض ٠‏ 


توضم اراس على الأرض بخفة وعلى الجبهة للامام بمساعدة اليدان » 


فرد الركبتان وميل الجذع للامام ٠‏ 


ا 


ال القوى من الرجلين على للجذع بحيث يتوافق مع الدفع من الخراعين 
والمد من الراس ٠‏ 


»)ا ل مد كامل مقذوف بقسرة ٠‏ 


م توجه الرجسلان بخُفة للامام تجاء الأرض » حيث يكون الهبوط على 
مسطح القدمين » والصدر والحوض مدنوع للامام ٠‏ 


5 ل وضع الوقوف الذراعان ممتدة ٠‏ 
الاخخك-ساهء: وععوة] 
د حتى الوضع رقم (5) فان الاخظاء مشار اليها لى رقم ٠)١(‏ 
عد الثنى من الراس فى لحظة الدفع من الذراعين ٠‏ 
ذنى الركبتان اثناء الثني على الجذع ٠‏ 
بد ثنى الركبتان في للهدوط بدلا من مدصما * 
طريقة السمتد: ع20جهم اء علتك4 
يرتكز الساند على للركبتين بجانب اللاعب كما فى رقم )١(‏ » ويضع 


يد على الظير والاخرى تحت الرجلان ٠‏ المسكك بالاولى ) والانطلاق مع الثانية 
والصاحبة فى خط القذنف ٠‏ 


ومن وضع الوقوف نمن الامكان تنفيذ حم ذا التمرين على مقدمة مقعد 


سويدى أو على الارض بدفعة خفيفة للامام . 


.ع أمناموععه ممأاجعة: ربعا ما عناد عأمععدظ 


الشقلبة على للراس - الهبوط فى وضع التكور 


الفواحى لأفنية: غنجدهمةكم ء علساء 

بداية هذا التمرين قد وضحت فى لاوضع المتكور ٠‏ ويعتبر هذا التمرين 
معروف جدا بأنه يمكن آدائه من بداية اوضاع اخرى ٠‏ (الوقوف ؛ مزالوقوف 
على الراس ٠‏ بعد دحرجة . ٠٠٠‏ الخ)ء 
١‏ وضم التكور المتزن للذراعان اماما ٠‏ 
5 ل نفس للذطوات كما فى 7202:5.5 السابقة ٠‏ 


79 بعد اإد لانشط الكامل والذى يتيع الحركة المفذوئة ٠‏ يتم دفع عنيف 
من جزه بن الراس والخراعان والجزء الآخر من الرجسلين اللمنثنية على 
الصفذع 5 


م الهبوط المذتى على مسطح القدمين نى الوضع المتكور العميق والذراعان 
للاأمام . 


الأخطضاء : 105 
به حتى الوضع رقم (5) ٠‏ نفس الاخطاء التى اشير لايها عاليا ٠‏ 


ل الم هس 


د ثنى للرجلان كثيرا تحت الكفلين - 


يد عمل ثنى من الئراعين والراس وذلك بترك الرجلان في حالة امتداد مما 
يؤدى لللوقوع على الكنلين ٠‏ 


طريقة اللسند: علمممم اء عقاةق 
نفس الطريفة السايقة ٠‏ 
.اانا غ3 ععلتعكقط كعسعاعساط 


عدة سقلبات متتابعة على الراس 


شكل رالا) 


النواحى الفنية : +081ع02غم اء عقطة 


من )١(‏ الى (8) أنظر الشقلبة على الرابي رقم ؟ 
من (3) الى )١6(‏ انظر الدقلبة على الراس رقم ؟ 

وبتعيز الآداء للشقلبات بالسرعة مع الهبوط المتكور وذلك بوضمع الزمن 
الثانى القوى «انكسار الجسمكاثناء القذف ١)849,35(‏ وكلما كانت القدمين 
متحركة للامام فى الهبوط كلما كانت حركة اختلال التوازن للامام من بداية 
الشقلبة التالية اسرع ٠‏ 


ويمكن الاحتفاظ بالآداء المتميز فى اطار التغير الوقتى اازمنى والسمة 
دن القذف النهائى من الشقلبة على الرائى الاخيرة ٠‏ 


64 اسم 


مها" - م1118 
ثالثا : الشظلبة الخلنية على اليدان 


تمريف : و8منانو للك[ 


الشقلبة الخلفية على اليدان عى حركة دوران الجسم دوره حول نفسه 
للخلف مع الارتكاز باليدان على الارض © قلبة للخلفم) ٠‏ 


ومصطلم نيلب فلاب ودآ - ما برجم الى الضربة الناتجة من 
ملامسة البدان والقدمان للارض' وينطقها الكثيرون فليك - غلاك . 122" - ذا 
وربما يرجع مذا الى الاذن ٠‏ وطبقا للجزء الذئ نقوم بدراسته فنحسن تنفضل 
الاصطلاح الارل » 


دراسة الآداء الننى : 


تحتاج حركة الشقابة الخلنية على البسدان الى درجة كبيرة من مسرونة 
العمود الفقرى وخاصة فى الجزء. المتوسط من الجسم ٠‏ ولذلك نانه يجب ادراك 
الخطوات للتى تتكون منها هذه للحركة وفهمها جيدا لنواحيها الئنية: وتتكون 
هذه الحركة من عدة أجزاء كما يلى : 


الجز الاول : 


شكل (؟لا) 


١‏ س يقف اللاعب فى وضم الوقوف فتحا (الرجلان مفتوحتان عليلا) الذراعان 


عاليا ٠‏ ويقف أنساعد خلف اللاعب ذي وضم ميل الجذع اماما والرايس 
بين رجلى اللاعب ٠‏ 


؟ - يبدأ المساعد فى تعديل وضعه حيث يعقوم يمك ساقى اللاعب ويجعله 
يؤدى شقلبة على ظهره وذلك بالد الكامل من اللاعب مع التركيز على اد 
العمودى والراسى ٠‏ 


 '"'‏ يبتير المساعد فى التمديل » ويقوم اللاعب بالنظر الى الارض حبث 


يعرجح يديه ٠‏ 
4 سم الملامسة باليدين للمرور لوضع الوقوف على اليدين ٠‏ 
ه - تجميع الرجلان بالثنى على الجذع ٠‏ 
- الدفم بالذراعين ثم المد حيث تمر اليدان للامام ٠‏ 
- الوصول لوضمع الوقوف المعتدل ٠‏ 


ويقوم السائد بدفع لللامب اولا ببط: مع مسكه جيدا من الساقين ٠»‏ كم 


الجمزء الثسانى : 


١‏ يتخذ لللاعب وضع الوتوف » ويستلقى المساعد على ظيره مع وضسام 
قدماء تحت كنلين اللاعب ٠‏ 


؟ - يميل اللاعب للخلف » وتكون الراأس والتراعان ممتدة ) ويدعم المساعد 
لللاعب ٠‏ 


بسنده بالقدمين النثنية وبخفة (مع امتداد يداه لاعلى تجاه كتفى 
لللاعب ) ٠‏ 


" -- تصل الكتئين لتتلامس مع ايدى المساعد حيث يتم الحدفع بالرجلين 
لآداء شقلبة بالارتكاز على الكتفين ٠‏ 
4 ل يصاحب المساعد اللاعب حتى ملامسة يداه الارض ٠‏ 
8 7 عودة الرجلان للوصول لوضع الوقوف ٠‏ 
وهذه المرحلة تتلب جائب كدير من شجاعة لللاعب ٠‏ 
الحزء الثالث : 


٠ ومع الوقوف الدزن » اليدان عموديتان‎ ١ 


؟ ل تصف انثناء ‏ على الركبتين ومدل خنيف للخلف ويحتفظ بالمد للعمودى 
والراس عمودية ٠‏ ويجلس المساعد الرجلان هفتوحتان خلف اللاعب ؛ 
وتوضم اليد اليسرىعلى مسطحها داخل محور الجسم على منطفةالكليتين 
ثم توضع اليد اليمنى تحت الكفل الايمن ٠‏ 


4,5 ب المد من الرجلين المتوافقين مع الد من الرأس ٠‏ ويقوم المساعد بمساعدة 


لللاعب على المرور من فوق رأسه ٠‏ 
ه ‏ ملامسة الارض ؛ تجميع الرجلان ٠‏ 
5 الدع من الذر!عين للوصول للوضع العمودى ٠‏ 


ونحن نطلب حينئذ دفم قليل ؛ ولكن نعطى نقطمة ارتكاز ثابتة داخل 
الجزء الاول ٠‏ وهذا يتطلب تمجاعة اكثر ٠‏ 


الجزء الرا أبع : 


قبل أن نطلب من اللاعب القاء ننسه للخلف » فائه يجب تبصيره بالموقف 
ون القاعدة ٠‏ ويرتبط للنجاح فى الشتلبة الخلنية على اليدين بوضعم الذراعين 
والراس بالنسبة للجدع لحظة البداية ٠‏ ثم بعد ذلك الوضع من العائقللتراع 
والرأس والجذع وذلك بالنسبة لنتطة الارتكاز ‏ الميل ٠‏ 


١‏ ان اكثر للطرق ماعلية هو وقوف اللاءب فى وضم مستقيم , الذراعان 
أفاقد و 9 


؟ ‏ ثنى الجذع للامام مع تسطحه »© وتمتد الذراعان عمرديا , وتكون الراس 
مرفوعة , والرجلان ممتدتان ؛ والكفلين مسحوبان بخفة قليلا للخلف » 
ويكون الوضع الاخير متزن ومتحكم فيه ٠‏ 

> ل فى هذا الوضع تكون القدمان على مسطحها » مع ثنى الركبتان» (ويشبه 
هذا الوضع الجلوس على كرسى).؛ ثم عمل اختلال للتوازن للخلف, 
وتكون كل من الخراعان والراس مدفوعتين على الساقين ٠‏ 

الد الكامل مهيا للخلف وذلك بوضم يد على الرفبة ٠‏ 


الاآاخئلاء: وعأامم2. 


د بعتاد المبتدى؛ من بداية الشعور بالميل للخلف لحظة الدفع من الرجلين الى 
عمل تءويض بتحريك الحوض للامام ٠‏ 


بد القصور فى القذف للذراعين والراس لاعلى وللخلف ٠‏ 
بد القصور فى دقع لارجلان ٠‏ 

تلخسسيص : 
١‏ اخذ وضم الوقوف مستقيما ٠‏ الذراعان عموديتان ٠‏ 
؟ ‏ الثنى من الركبتين » واميل الخنيف للخلف ٠‏ 


؟ س يجلس السائد على للجانب ؛ ويضع يد تحت للكفلين ٠‏ والاخرى على 
مسطح الظهير ء 
وفى الامكان أعطاء لللاعب ثقة كبيرة لآداء الحركة وذلك بوضم مساعدان 
واحد على كل ركبة هن اللاعب ٠‏ 


“' الدفع دم المد الكامل حيث تمتد الراس للخلف ٠‏ 


27 


مصاحبة اللاعب حتى يلامبس الارض ٠‏ 
ه س تجميع الرجلان بالثنى على الجذع ٠‏ 


>6 الدفم » والعودة للوضع العمودئ ٠‏ للذراعان للامام ٠‏ 


العهالزء الخامس : 


انطلاتا مما سبق ذكره يقوم اللاعب الآن باداه الحركة بمفرده وثلك بعد 
أن تم استيعابها ٠‏ 


* وقوف النراعان أمابا‎ ١ 
) ؟ - الملدالكاامل (انظخر كاط35‎ 


٠ ملامسة اليدان للارض ؛ لليدان مازالت متآخرة‎ "٠" 


م 


المرور بوضع الوقوف على البدين وتعود الرجلان بسرعة ٠‏ 
ه ‏ الثنى من الرجلين الممتدة على الجذع ٠‏ والدفع من الخراعين فى آن واحد 


1 تصل القدمان للارض مع انثناء خفيف من الركبتين حيث ترفع الذراعان 
اماما عاليا ٠‏ 


«* 


للومول لوضع للوتوف الممتسدل ٠‏ 


الاق اةء: ‏ 5هعاهو75 
عد أخطاء الانطلاق أنظر 2/0017 
د الشنى من الذراعين عند الهبوط (ه) ٠‏ 


“د انكسار من الجسم غير كاف وعنيف ٠‏ وتعود القدعمان لملامسة الارض قريبا 
جدا أو بعيدا جدا من تسكين اليدان » حيث يقل الاتزان فى (8)+ 


بد للتصورفى الدفع من الخراعين فى (/0 * 


00 الأصعود المعب للوضع . 


د 'نخنافى الذراعان فى (8) , )٠١(‏ قبل الصعود للوضع ٠‏ « تعود سىء 


على المقاومة اإحالية والتى تولد التسلمل من التمرينات الاخرى ٠»‏ 
طريقة السستد : علممدم اء علتة 


يجلس السائد على الركبتين وعلى جانب اللاعب , ويضع يد تحت الكفل 
والاخرى على الكليتين » ودقوم بمصاحبته باعطائه دمعة خفيفة مرتكزة على 
منطنة الكليتبن اذا كان اللاعب قى حاجة اليها ٠‏ 


.ع اأعنامهام - ألتعل انموعيد ععم أممطععمهد دع مدل متاك 
نصف لفة من المشى للنسقلبة الخلفية 


النواحى الفنية : عنممعهل74 ك فلساة 


٠ عدة خطورات من الكشى او الجرى للامام‎ ١ 


م 


وثبة ثم عمل نصف لنة ٠‏ 


 *‏ الهبوط على مسطح القدمين الوجه للخلف والذراعان خلا مع الميل خلنا 
بخفة كماجاء فى (؟) من )الا 


يتم الدفع وتتحرك الذراعان للامام ولاعلى » وتتجه الراس للخلف ٠‏ 


اخذ خط التذف للنليب هنا ثمالمد الكامل ٠‏ 


م الملامسة باليديئ للمرور لوضع الوقوف على اليدين *٠‏ 
3 كسر من الجسم » والدنع من الذراعين . 

- الهبوط على القدمين‎ ٠ 

الوصول لوضع الوقوف ٠‏ 

الاخلاء: ه18 

بد أخطاء من اختلال التوازن (الميل) فى (5)* 

يبد الاخطاء الفنية من الفليب ‏ 518 


بعاأع طسو ذل عق مدلا موتكم 
لاوتوف على اليدان للشقلبة الخلفية على اليدان 


قنواحى الفنية : عاهمجدلغم اء علون)» 


* النئقوس (ثنى الركبتان)‎ 85١ 
٠ نفس البادى: السابقة‎ ١١ من ه الى‎ 


ويعتبر هذا ااتمرين عو نفس للتمرين المايق ولكنه يؤدى بريتم اكثر 
سرعة ٠‏ ويستخدم فيه حركة الكرباجمن الرجلين للتقوس ولايجاد نقطة تلامس 
لندمين على الارض ٠‏ ويوجد عندئذ زمن للتعلق فى (5؟) الذى يؤدى لضربه علي 
مسطح القدمان وارتداد الزمن » ويجب ان تكون هذه الفغربة على الارنض 
نشحلة جدا وسليمة (وضع علامات ارشادية صورة ؟)٠‏ 


الاخختل-ساء: ‏ وهعانو8 

د كما هى الشقلبات السابقة ٠‏ 

به وضم مسىء لنقدمين وذلك بالمقارنة مع لليدين فى (؟) ٠‏ 

عد الدمدق على الكمبين فى (1) ٠‏ 

يه ترك النراعان تسقط بدلا من مرجحتها فى الحال فى (5) (زمن التعلق) ٠‏ 


202080 هآ ع3 جد ٠‏ وناك 


عجلة مع نصف لفة . للشقلبة الخلفية على اليدان 


النواحى الفنيية: غأأودمهلغم اء علنم6 

من 1١15١‏ عجلة كلاسيكية ٠‏ 

٠ بعدل الجذع وتمرجح الفراعان‎ ٠ 

م ل الدنمح ثم الد الكامل للجسم ٠‏ 

9 ل نهاية الشقلبة الخلفية على اليدين ٠‏ 


وسعة الريتم فى هذا التمرين يمكن أن تكون مختلفة وذلك حسب رغية 
اللاعب فى العمل على متابمة الحركة باستخدام تمرين آخر ٠‏ 


وفى حالة آداء ثمرين نهائى فائنا سوف نركز على رفع خط القذف للنليب 
ذلاب » كنتيجة لننطة الملامسة بالتدمين للارض لحظة الارتداد بمد العجلة (8)* 


ل زمه | 
لكا الا 
ل 2 
أموجة «رناء لاتمةم فاناهدة 
أولا : الدورات الهوائية الامامية 
تعهريف همنا نمكم 
يمكن تعريف الدورات الهوائية الامامية بانها عبارة عن عملية طيران 
الجسم للامام ولاعلى لعمل دورة موائية وذلك بدوران للجسم حول نقسصه 
(”تعتممح عل كمدك“ علزم) أموعع كدنءالزئغ8 أدامك 


دورة عوائية أمامية ‏ بالمساعدة 


)مه١(لكش‎ 


النواحى الفئنية : عتممم602م كك غلم 
١‏ الجرى عه خطرات ٠‏ 
؟ ل عمل وثبة بكلتا لارجلين ٠‏ مع ثنى الذراعان بِخفة ٠‏ 


- الدفع من القدمين للارض ٠‏ حيث يميل الجذع بختة للامام عندما يرتفع 
الجسم لاعلى نانطة , فيتم ثنى الذراعان حتى زاوية مستقيمة لتتلاحم 
داخل الفراعان المنتنية للزميلين الواقفين على جانبى اللاعب ٠‏ 


04 تكون الثراعان خطما » حبث توجه الكفلين لاعلى » وتضغط السراس 
بقوة علي المدر ٠‏ وتثنى الركبتان على الصدر للوصول لوضع التكور 
حيث يصاحب الساعدان بأيديهم الحرة اللاعب داخل دورائه وذلك 


بدفمه من الساقين ٠»‏ 

5 سحب الذراعان ثم تمتد تجاه الارض ٠‏ 

/ا ل الهبوط على الارض بالتنى الخفيف . ثم العوده لوضع !ألوقوف ٠‏ 

الأخظلاء : وعالاد1 

بد عمل مد فى لحظة الدفم بدلا من تجميع الساقين وثنى الرأس عند 
توجيه الكنلين * 

عد دفم غير كاف (يمكن استخدام ترمبولين لتحسين هذا الدفم) ١‏ 

د غالبا ما يكون لدى اللاعب المبتدى» اتجاه الى ان يؤدى الارتفاء بقدم واحدة 


.ق180 مسق لناعل عل كمتأهتم دع! عمقل كداممم دعل أنارمره )ه89 عربت [ألمغم أندك 


دورة هوائية أمامية مع ارتكاز لليدان بأيدى زميلين 


شذل ركم) 


النواحى الفنيسة :د غعتهممهد60م ك علسء 


١‏ ل يتف اللاعب على جانبى الزميلين » ويمسك للزميل بد اللاعب والآخر 
بقوم بمسك اليد الاخرى ٠‏ 


؟ نس تؤدى عدة خطوات من الحجرى ٠‏ 


؟- عمسيل وتبلةء 
05 - يتم الدفع لاعلى وللامام بحيث يخنل توازن للجذع بختة للامام ولكنه 
يكون فى حالة امتداد ٠‏ 
مه عند وصول جسم اللاعب لاعلى نقطة يتم تنى الركبتان مع ثنى الراس 
على الصدر » حيث تيقى يد المساعدان حرة لكى يساعداه على اللف» 
فيقوم ا!زميل الاول بمسك الرقبة » والثائى يقوم بالدفع تحت السافين» 
كما فى رقم )١(‏ * 
سانهاية اللف بحيث لا يترك المساعدان يدا اللاعب 
4 تتم الملامسة الخفدنة من اإقدمين للارض ومد من الح فع والخراعان 
ويصاحب المساعدان اللاعب حتى ثهاية الحركة ٠‏ 


الوصول اوضع الوقوف ٠‏ 


الاخظقاء : م121 


نفس الاخطاء السابتية ٠‏ 
.علا سه علدسسم أممزه ععالفةط اأندد 


دورة عوائية امامية ‏ الآداء على شبكة 


شكل ركم) 


النواحى الفنية : ماومعم63م كك علناء 
فى هذا التمرين سوف يتحرر اللاعب من مساعده الزميلين ويتوم بمفرد. 


سم 


٠ اعدة خطوات من الجرى‎ ١ 
٠ ؟ ب وثبة مع مرجحة النراعان بليونة للامام ولأعلى‎ 
» ب ملامسة الارض ( او على ترهبولين من الوقوف ) من ماطح القدمان‎ 
وبالمد الكامل حيث تتعامد الذراعان » وتكون الراس متقيمة وذلك بميل‎ ' 
٠ خنيف للامام‎ 
٠ الدفع بكلتا القدمين للوصول بالجسم لأعلى وضع‎ 


ه ل تمرجع الذراعان بسرعة لأسفل وخلنا حيث يتكور الجسم ٠‏ وتثنى 
الراس على الصدر مع ثنى الركبتين على الجذع » وتعود الذراعان لسك 
عظم للقصبة ٠‏ 


' يقفا لتّة مساعدين على الاقل وجها لوجه ؛ ويمسك كل اثنين منهم 
باليدين شبكة فولى بول نظ - لإداأه/ا على سبيل المثال كما فى 
( 4 756 ) ويقف المساعدون بطريقة تتوازى مع خط الترمبولين حيث 
توضع حافة الشبكة على بعد حوالى ديم للامام وعلى ارتفاع حوض 
اللاعب ٠‏ 

7 ؛ 8 © 9 - الدحرجة داخل الشبكة ثم اليبوط على الارض ٠‏ 

الأآخطاء  :‏ كعامه5 

امه وضع سىء للذراعين عند الدفع 3 

؟ ل الدفع والقدمان مسطحتان. + 

؟ ‏ تلامس للكميين للارض 


- اليل اإزائد لحظة الدفع ٠‏ 


عبوداء“ ها ن علدخدم أممعه عدم العم امود 


دورة عوائية أمامية ( الآداء بالتلامس ) 


النواحى الفنية : غأومعملءم اء علساء 
55> بعض لاخطوات من الجرى , ثم الدفع ٠‏ 


4 ل يرتفم الجسم وهو متد ٠‏ 


© 6 التجميع ( يصاحب الساند اللاعب بالأنتقال جانبا على الركبتين 
مع وضم نقطة ارتكاز على الرتبة بمعنى السند من الرقبة ) ٠‏ 

607 ل امتداد اجزاء الجسم ٠‏ ثم للمبوط بالتلامس الخنيف . 

9 ل وضع الوقوف العادى المستقيم ٠‏ 

الاخططاء كانه 


نفس الأخطاء السابقة ٠‏ 
ومعق أقدله لاباعاازعئم )دك 


دورة هوائية امامية منحنية 


النواحى الفنية : عاهمعد0كم اء علس 
© أخذ خطوة من الجرى » ثم عمل وثبة ثم الدفع ٠‏ 
4 يبقى الجسم فى حالة امتداد حتى اليل للامام وتكون الذراعان عموديتان 


ه ‏ ائكسار منالجسم بتوجيه الكفلينلاعلى وذلك بعملثنى عنيف منالجذع 
حتى تضبق اازاوية بيئه وبين الرجلين حيث تتجه الراس لاستل » 
وتنخنض الذراعان للجانبين للوضع الجانبى مع دوران الجذع ثم تتجه 
اليدان للارض ٠‏ 


 <‏ يتشكل الثنى , وتتجه الراس للمس الساتين » ويثبت النظر على 
الركبتين ٠‏ 


٠ تنخفض الرجلان تجاه الارض »© ويتعدل وضع الراس‎ ٠ 

4 - الهبوط على القحمين مع ثنى خنفيف من الركبتين * 

أخذ وضع الوقوف العادى الستقيم ٠‏ 

الاخغخلاء: نا 

“د القصور فى الدفع (محاولة آداء الحركة باستخدام ترامبولين مطاط) ٠‏ 
“د مبل غير كاف أو ميل كبير جدا فى (5) * 

د انكسار الجسم فى (0) بقوة غير كافية ٠‏ 

طريقة السستتد : عمدعمم عء علتة 


باستخدام زميلين » على جائبى اللاعب »+ مسك ذراعى اللاعب لخلة 
مدهيا جانبيا ٠‏ 


.0 تله أنسوكة عرزن ([زرع5 أموذ 


دورة عوائية امامية من الطيران 


شكل رللم) 


النواحى الفنية : عأودعدتكم اء علط 

٠ بعض الخطوات من الجرى‎ ١ 

؟ ‏ عمل وثبة مع توجيه الذراعان على لاجانبين وبخفة للخلف ٠‏ 
مؤدية من حركاتها اللممرجحة ميل متدرج نى المد من الجسم . 

ه ‏ الد الكامل للاتجاء الافقى للجسم بحيث تكون الراس ممتدة مع تثبيت 
النخثر على اليدين ٠‏ 


5 . تتجمع الراس والذراعان يعنف فى التقريب (بعا فى آن واحد مع ثنى 
الركبتين على للصدر) مؤدية الدوران ٠‏ 


7ه اللف الغير متجمع » ثم الهبوط على القدمين مع وج ود ثنى 
خفيف فى الركبتين ثم مدهيا للوصول لوضع الوقوف المادى + 


الاخضغخاء: ‏ وماندولا 

بد عدم تارجح النرلعان بطريقة كافية للامام ٠‏ 

يد للقصور فى الدفع (باستخدام ترامبولين مطاطى فى الوقوف) ٠‏ 
بد. تغيير الريتم ٠‏ 

عد تجميع منكسر ومتاخر جدا (للوقوع على الظهر) * 


.(غوطسق يره) لتلصع) تاأنمع) امهعم وسعلائعم أندة 


دورة موائية امامية مستكيمة 


النواحى الفنية : أذومعملمّم اكه عالاة 

79 الخذ عدة خطوات من الجرى » ثم عل وثبة . ثم الدفع والذراعان 
عبوديتان ٠‏ 

4 ب يرتنع الجسم بانثناء خفيف جدا (الرجلان على الجذع)٠‏ 


ه ‏ انكسار من الرجلين للاتجاء الخلفى (المد القطنىالقوى) فى الوقت التي 
تئثنى فيه الرأس على الصدر ؛ يتم فتح الذراعان جانبا كما فى () ' 


الدوران حول محور الكتفين داخل نفس الوضم ,٠‏ وتبقى لاراسمنثنية 
على الصدر بينما تستمر الرجلان فى الامتداد المجبر » ويوجه النظر على 
النطقة البطنية ٠‏ 


4 ملامسة خنيفة من الرجلين ٠‏ 

الوصول لوضم الوقوف المتقيم ٠‏ 
الاخغخالاء: دا 

دفم غير كاف ٠‏ (لذا يستخدم الترمبولين) ٠‏ 


“د تعتبر الرجلان والرأس كمحرك وحيد لادوران فيجب أن يعملا فى نفس 
الوقت ٠‏ 


عد للقصور فى توجيه الكعبين للاتجاه الخلفى ولاعلى عى (ه) ٠‏ 
طريقة السسسنخ  :‏ ع0مههم كن علنألم 
يتوم الساند بمساعدة اللاعب وذلك بسنده من رتنبته ٠‏ 


.عاأعتوزام ٠‏ لمعل ععنه امدق «رمعرائمعم أموع 


دورة هوائية امامية مم تصف لفة 


شكل (ىم) 


النواحى الفنية : 6تمدود60م اء علدمة 


؛ ل يرتفع الجسم بانثناء خنيف جدا ٠‏ 

٠ تؤدى نفسسن البداية السابقة‎ - ١ 

ه ل تمرجح الرجلان عاليا مع ثنى للراس على الصدر حيث يتشكل الدوران. 
ونى نفس الوقت تنخُفض الذراع اليسرى وتدار الرأس لليمين ويوجه 
النظر تحت الادبط الايين ٠‏ 


1 ثتى الخراع اليسرى على الصدر ٠‏ 


7 تبدا الرأس نى امتدادما » كما تمتد الذراع !ايسرئ لاسفل ويبفىالئرا ع 
؟لايمن ممتد بانسيابية موق الراس ٠‏ 


ثنى خديف من الرجلين على الجّع ٠‏ 


5 ملامسة الارض بالقدمين مع ثنى حُفيف للركبتين » وترتفع الخراعان 
لاعلى حتى وضع الوقوف الذراعان عمدودية + 


الاكخساء: 5 

عنو نفس الاخطاء السابقة للدفم والدوران 4 

عد القتصور فى آداء النصف لنة وذلك بالآداء السىء من الفراع الايسر ومن 
الراس ٠‏ 

طريقة السستد : #لصهدم اء عقزم 
باستتخدام مساعدان ٠‏ 


حيث يرتدى اللاعب حزام الوسط وبه مشبكين مثبتين على كل جمائب 
بن جوانيه ٠‏ ويمسك الساند الاول المشبك المثبت على يسار الحزام والملسار 
للامام ٠‏ ويمسك السائد الثانى المسبك المثبث على يمين الحزام وال مسار 
للخلف - ثم يتم الدفع من تزمبولين مطاطى ٠‏ 


ويجرى المساعدان مع اللاعب للصعود على متمد أو مستوى مائل موضوع 
على كل جائب بطريقة يستطاع بها رفع اللاعب ٠‏ 


:36م عش [اتغم كاسوع 


تانيا : الدورات الهوائية الخلفية ٠‏ 


تع ريف : «واأصااغط 


الدورة البوائبة الخلفية عبارة عن الوثب لاعلى للدوران فى الفراغ حيث يحور 
الجسم دورة حول نئسسه للخلف دون ارتكاز اليدان على الارض ٠‏ 


درلسة الاداء الفنى : 


يعتبر الدفع هنا مختلفا ويبؤدى بخفة عن حركة الشقلبة الخلنية على 
اليدين . وغالبا ما يعاق المإتدىء طبقا لهذا الاختلاف ٠‏ 


نفى حركة الشقلبة الخلفية على اليدين يطلب من اللاعب اليل للخف من 
بداية الحركة . وبالعكس فان الدفع فى الدورة الهوائية الخلفية يجب ان يكون 
محددا بالءمودباة ء وبناء عليه بيجب ان يوضم فى الاعتبار 'ولا ماتيل فى هذا 
المس د ١ ٠‏ 


١‏ 3-5 من وضم اأوقوف على ممطح القدمان 2« الراس مستتيمة والذراعان 
مرفوعتان للامام ولاعأى * 


؟ ل عمل انثذاء خفيف من (اركيتين » حيث تنخفض الذراعان فى التبعيد 
للخلف , ومذا الوضم يعتبر عابط ؛ ووقتى ثم يليه فى الحال ٠‏ 


" ل الدفع العمودى حيث تمرجح الذراعان بتوة من الامام ولاعلى » وتبقى 
الراسى فى حالة انثناء حفيف جدا وتدون الذقن قريبة من المرفئق سم 
تكبيت النظر على الارض ٠‏ 


0 كك عند قية الدئع العمردي ٠‏ يتم تجميع الساقان يطريقة سريمسة جسسدا 
من الركبتين على الصدر ؛ بينما تنخفضى للذراعان لتمسك للساقان 
وتكون الرأس فى حإالة مد مجبر (فوى) ٠‏ 


واعتمامنا الاول مو ان يصل الارتفاع لاقصاه وذلك بالمد القوى المتوافق 
بواسطة زمن الامتداد (5:1,؟) (للتواف ق المتد من للساقين » وامرجحة من 
للذراعان) ٠‏ 


الاخخغ-اء: ‏ وهعاسو”7 


عد اليل فى (5)* 

به امد من الراس تجاء الخلف فى الحال ٠‏ 

به القصور فى مرجحة الذراعان بطريقة كانية للوضم العمودى ٠‏ 

عد ثنى الركبتان مبكرا جدا فى (5)* 

عد تجميم دن السافان غير كامل ؛ وضعف امتداد للراس ٠‏ 

“د وبعتير الثنى .ن الركبتين والمد من الراس وكذا الاثفارة الحركية من 
اللف . فانه يجب أن يؤدى ذلك فى اللحظة الناسبة خونا من نقتصسرعة 

٠ لللف‎ 


طريقة السستد : ع320م ) علآلهم 


يمكن أن تؤدى الدورة الخلئية باستخدام حزام الوسط المعلق أوباستخدام 
الساعدان حيث يقف كل منهم على جانبىاللاعب ويشبكان أيديهم خلف وسطه 
كى تتم اأدورة لاخلفية بالمساعدة واذا تمكن اللاعب من آدا: دئعة قوية لاعلى 
فائنا سنعمل على استدارته مبكرا جدا كلما امكن ذلك ٠‏ 


ومناك أيشا العديد من القدمات وسنشرح هنا اكثرمم معرفة٠‏ 


الحصزء الاول : 


عككلامم عكغاسه عتعالئئغم أنامة 


دورة هوائية خلفية بعساعدة الزميل هن الرجلان 


مسن 


شكل ر0١٠5)‏ 


النواحى الفنية : عنتهممعدةغم ك عقسغ 
١‏ لا يتخذ لللاعب وضع الوقوف الستقيم » الذرعان جانبا * 


«للدنئع/ يكون بجلوس للسائد فى وضع الجلوس نتحا أمام السلاعب 

الددين أ.سئل قدمين اللاعب ٠‏ ويقف مساعدان كل منهم على جانب من 

اللاعب (ساعدته بمسكه من لاذراع ٠‏ حيث توضع بد امسغفل الايط 
: والاخرى على قبشة اليد ٠)‏ 


؟ ب يقوم لللاعب بعهل إنثتاء خفيف من الركبتين » ويتم الدفع لالعمردى 
السابق » حيث يرفع الدافع اللاعب ععوديا » ودفعه يضاف للامتداد من 
الركبتين حيث يمسك المساعدان ذراعيه ٠‏ 


- تتتجمم الركبتان على لاصدر , ثم المد هن للرأس حيث يأخذ اللاعب 
ارتكازه على المساعدان يكراعيه ٠‏ ثم تمتد الذراعان جانبا مكونة محور 
حنيفى للدوران حول التكوين المبروم للجسم ٠‏ وتكون المودة للارض 


دائما مصحوبة بمساعدة ٠‏ 


ويستخدم هذا لاجزء بدون صعوبة مع التلاميذ صغار السن وكذا اللاعبين 
البتدثين وفى الامكان مساعدة لالاعب بمسكه من وسطه وبترك ذراعيه حرتان 
بطردغة تجعله قادرا! على آداء الدفع والتجميع ٠‏ 


األجز الثانى : 


.عوده! وا ق تنه عمساأملع داه علمعدم «رنءالائغم انددد 


دورة موائية خلفية (الساعدة بالمسك من حزام الوسطء 


شكلر١اوة)‏ 
النواحى الفنية : عنعهئدلتم )» عقسة 


٠ انثناء نصنا مع أرجحة الخراعان (رقم1)‎ ٠ للوقوف على اللشطين‎ ١ 

؟ ل . الدفم العمودى بمساعدة زميلين على كلا جائبى اللاعب وذلك بمسكه من 
حزام البطن حتى الهبوط على الارض * 

" - تجميم الساتقين على المدر والمد من الراس ٠‏ ويقوم الزميليين برفع 
اللاعب بوضع يد على حزام البطن والاخرى على الكنلين للمساعدة 
على اللف ٠‏ 

ع0 ب اللف فى وضع متكور : ويكون النظر الى الارض بحيث تبقي الراس 
مثدتة غى هذا الاتجاه , وهذا يعنى رجوعها بقدر استدارة الجمذعم 
تحصا الارض ٠‏ 

1١‏ - تمتد الركبتان بخفة + وتتجه القدمان أماما الى الارض مع امتداد 
الخراعان أيضاء 

/ا ‏ الهبوط على الارض ٠‏ مع تمديل القوام ٠‏ 

6 وضع لاوقوف المعتدل (المستقيم) ٠‏ 

ويقوم المساعدان بسند اللاعب من حزام البطن وذلك من بداية الحركة 
حتى عبوطه على الارض ٠‏ 


الاخظاء : لحكا 

د تجميم الركبتان مبكرا جدا او متأخرا جدا ٠‏ 
القصور نى الدفع ٠‏ النظر لاعلى ٠‏ 

يد الميل بالجذع كثيرا للخلف ٠‏ 


الجمزء الثالث : 


”عسودك وذ“ عنقتصد سعالتيثم ادنوه 


دورة عوائية خلنية ‏ التصنيق على النخذين 


النواحى الفنية : غأعمعدلئم كء علساة 
الدف ع٠‏ 


0640 ل التجميع واللف ٠‏ 
وهنا يتف مساعد على الجائب لتشكيل اللف حيث يعطى اللاعب مسائدة 
خفينة بواسطة ضرية خفينة من اليد على للكنلين أو تحت الفخذين ٠‏ 


1 بقوم السائد الذى يقف على جانئب اليد الاخرى:بمسك اللاعبمنالكتفين 
ل[ ل هد إ[ه إفك) الت التجمميم ٠‏ 


8 الملامسة الخنيفة للوصول لوضع الوقوف ٠‏ 


الاختلاء: #مثالاد1 
نئس الاخطاء السابقة ٠‏ 
الجا سرزء الرابيع 7 


عمعى عمقتععه عنصالقعم 52104 


دورة عوائية خلفية منحنية 


شكل(؟و) 


النواحى الفنية: عمنزومعدل4م اء علنمة 

ات الدنع العمودى . 

4 تنجمع اإرجلان بسرعة لاعلى بالثنى على الجذع وهى فى حالة امتداد 
منالركبتيْن»؛وتنخفض إلذراعان.حيث تتحرك لتوضع تحت!اكغلين وتكون 


لثرأس فى حسالة امتداد ٠‏ 


ه ‏ اللف بالتنى القوى . مع دفاء لاراس فى حالة امتداد ٠‏ 


اليبوط مع ثنى خنيقف من الركبتين ٠‏ 


<2 


المد للوصول لوضع للوقوف المعتدل (المستقيم) * 


والقرق الوحيد بين هذه الحصحركة ومابقتها . هى وجهة النتظثر 
الميكانيكية حيث أن أن لاتجميع من الرجلين الممتدة ٠‏ بدلا من للثنى يعتبر 
ضرورة للدقع الكبير فى(؟) * 


نفس الاخطاء ونغفس للعرضى والمساعدة للسابقة ٠‏ 


علمقمم هاعة عمغتمرو وعاائقم انود 
دورة صوائية خلفية من عجلة مع نصف لنة 


شكل ( 9:4) 


النواحى الفنيسة : عاعمومةغم اء علناة 
من ١‏ ألى ١‏ ب عجلة مع نصف لنة ٠‏ حيث تدخل القدمين فى ملامسة الارض 
نخية:الإخلف من خط اللجائئنة: الممودئ :+ 


6107م أ تمديل الوضم » الخراعان أماما والدفم ٠‏ ثم اللف المتجمع (بيك ‏ أو 
ممتد) » ثم الهبوط على الارض والوئوف ٠‏ 
يلد . نفس الاخطاء ونفس لانصائع كما فى للتيرين السابق وذلك نيما يختص 
بالارتداد بين العجلة مع نصف لفة والدورة الهوائية الخلئية ٠‏ 


عد بعد العودة السريعة من الساقين للارض فى العجلة مع نصف لفة ٠‏ فانه 
يجب أن يتم الدفع باتقان ٠‏ 


.مهلا ٠‏ وال ندل عمقلعه عت لالم أنامة 
دورة عوائية خلفية من الشقابة الخلفية على اليدان 


التواحىي الفنية  :‏ عنومعهةغم 4 علض 

من ١‏ للى ٠‏ شقلبة خلفية على لليدين لتوليد السرعة ٠‏ 

أنكسار من الجسم ء ثم الدفع من للذراعين ٠‏ 

٠‏ آ الببوط للارضى ويتم تعديل الذراعان والجذع على امتداد واحد منالاخر 
8 _الحتع العميسودى ٠‏ 

٠ دورة هوائية خلفية متجممة (بيك أو ممتتدة)‎ ٠ 

بيه نفس البادى» » ونفس الاخطاء مثل سابقتها - 


(6تطميوء ننه) سقمع) عععسيد عنث امم أمد5 


دورة موائية خلفية مستغيمة 


النواحى الفنية  :‏ غاأوهعهلةم ك علمثة , 


ب الدقع (بعد عجلة مع تصف لفة) (شكلبة أو فليب) غمن الضرورى عمل 


متحعة للدورة العوائية ااخلفية أممتدة مكونة من مجموعة من الشتلبات 
الخلفية على للددين وذلك بغركن الحصول على عدة سرعات حيث يكون 
نتيجة ذلك ارتناع كبير قبل الدمع ٠‏ 


" ل فى قمة الارتفاع تمتد الراس إلى الخلف مع اكد النقتسرئ - القطنى. 


وتبقى الذراعان عمودية مع الارض * 


4ه تكون الراس فى حالة مد قوى وذلك فى إطار اللف بواسطة المد للكلى 
والانصى: من اإعوود الفقرى + حيث تلتصق النراعان بالطول الكلىللجسم 


5 سن تجنب لاتقوس الخقيف © وتتحرك للتدمان للامام من الارض ٠‏ 
)هم الهبوط بالملامسة للخفيفة مع تعديل لاوضع للاستقامة ٠‏ 
الاخغ اء: عنانالم 

يد القعور فى الارتفاع للدفع ٠‏ 

ب ايل الخلف ٠‏ 

بد امتداد غير كاف هن الراس 0 


.(اكا#:]) .عاأعبامعام تصعل عمجم عجفلعره عادعلامهم غناوك 


دورة هوائية خلفية مستقيمة مع نصف لفة 


التواحي الفنية : 
١‏ نفس لأبدادة بعد آداء فليب ‏ 25 ٠‏ شقلبة » عجلة مم نصف لئة٠‏ 
“' ل فى ثروة الارتفاع يتم ألمد ثم اللف من لاراس للاتجاءه الخلفى ومن 


الجانب من اللف (الجافب الايسر كما فى الرسم ٠‏ تيدا الذراع التى على 
جانب اللف فى الانخفاض ٠‏ 


4 تدار للكتفان لزاوية 6١‏ درجة ٠‏ ويلف الجذع جانيبا ٠‏ 


ه ‏ تمتد للرجلان جانبا ولاعلى لاتخاذ الوضع المقلوب جانبا حيث تنطبق 
النراعان على امتداد الجسم ٠‏ 


بيرم الحوض على للكتفين ثم المد الممودى الكامل » وفى هذه الحالة 
يؤدى الحوض حركة البرم * 


8 الهبوط على الارض » مع ثنى خفيف من الركبتدن ٠‏ وتمرجح الذراعان 
من اسخل لاعلى وللامام ٠‏ 


٠ لاوصول لوضع الوةوف المستقيم‎ ٠ 


وهنا يجب مراعاة نفس الاخطاء كيا فى حركة الدورة الهوائية الخلئية 
الممتدة ٠‏ علاوة على البرم المبكر جدا أو المتآخر جدا ٠‏ 


قائمة اكحتويات 


الباب الاول 


اولا : الدحرجات الامامية ٠٠٠»‏ 
الدحرجة الامامية ( البده برجل ولحدة ) ٠٠0‏ 
الدحرجة الامامية من الارتكاز الامامى بمساعدج ٠٠»‏ 
للدحرجة الامامية من وضع ركبة على الارض ٠0»‏ 
الدحرجة الامامية من وضع الركبتين على الارض ٠"‏ 
الدحرجة الامامية من وضع للتكور ٠‏ 
الدحرجة الامامية من الوقوف الوضع آماما ٠٠»‏ 
الدحرجة الامامية من للوقوف والرجلين ممتدتين ٠:‏ 
- الدحرجة الامامية مع تاخير ثنى الرجلان 5 2 "٠‏ 
- الدحرجة الامامية للومول على للركبتين مم + لفة ©“ 
الدحرجة الامامية بتعديل القامة للمواجهة للخلفية ٠‏ 
الدحرجة الامامية من الشى والارتكاز على احد القدمين 
الدحرجة الامامية الطائرة (بالارتقاء الفردى والامتداد 

الكامل للمكيران) »-- 

المحرجة الامامية الطائرة ( بالارتقاء اللزدوج ) ٠٠‏ 
الدحرجة الامامية للوصول على قدم واحدة ٠:‏ 
الدحرجة الامامية بواسطة نصف دورة خلفية ©* 
للدحرجة الامامية من الوقوف على اليدان. ٠٠١‏ 
للدحرجة الامامية من الارتكاز فتحا ٠‏ 


ل 1١١9‏ سم 


الدحرجة الامامية النحنية ٠‏ 
- الدحرجة البطنية للامام على كتف واحد ٠:‏ 
- الدحرجة الامامية بعد الدحرجة للبطنية ٠‏ 
- الدحرجة الامامية الطائرة فوق عائق :0+ 

الدحرجة الطائرة المتجمعة والغير متجمعة ٠٠‏ 


ثانيا : الححرجات الخلغية ٠٠0‏ 


الدحرجة الخلفية البمسيطة ٠.0‏ 
الدحرجة للخلنية على ساق واحدة - 
-الدحرجة الخلفية»الساقان ممتدتان (للوقوف على اليدان) 
- العحرجة الخلفية بفتح الرجلان ٠”‏ 
دحرجة اخلفية للوقوف على لليدان للدحرجة البطنية ٠.»‏ 
الدحرجة الامامية الخلفية على احد الكتفين للارتكاز 
الدحرجة الخلفية للوتوف على اليدان ٠٠» ٠‏ 
- الدحرجة للخلفية للوقوف على اليدان بثنى ومد الرجلين 
الدحرجة الخلفية للوقوف على لليدان مع نصف لفة على 
ذراع للانبطاح المائل الممكوس ٠٠0‏ 
ألباب الشانى 


اولا : الوقوف على الراس ٠‏ 
للوقوف علي الرأس من وضع الجلوس على أربع »0* 
الوقوف عملى الراسس بالارتقاء الفردى ٠٠0‏ 
- الوقوف على الراس الركبتان منثنيتان ثم ممتدتان من 

وضع التكور ٠.‏ 


تذنا 


7 


5 


يذ 


ونا 


58 


اذا 


- الوقوف على الراس والركبتان منثنيتان ثم ممتدتان من 
الجلوس على الركبتين ٠‏ 

- الوقوف على الراس من الوقوف فتحا على اربع ٠:‏ 

الوقوف على الراس من وضع الوقوف المستقيم ٠٠‏ 

للدحرجة الامامية من الوقوف على الراس -٠‏ 

- الوقوف على الراس من الشى (بفتح الرجلان فى الاتجاه 
الامامى الخلفى ٠‏ 

الوقوف على الرأس من الدحرجة الخلفية ٠‏ 


ثانيا : حصركات الاتزان ٠»‏ 


- تعريف التوازن المعكوس (ومع الوقوف تلى اليدان) ٠‏ 

الوقوف على اليدان من الجرى (الاقتراب) ٠٠‏ 

الوقوف على اليدان من وضع التكور ٠0‏ 

الوقوف على لليدان من وضع الارتكاز على الركبتين ٠‏ 
الوتوف على اليدان بثنى ومد الرجلان * 

- للوقوف على اليدان بالدفع القوى للنرامان النثنية * 

الوقوف على لليدان بالدفع القوى والذراعان ممتدة ١‏ 

الوقوف على اليدان من وثبة بالارتقاء الفردى ' 

الوقوف على اليدان من وثبة بالارتقاء الزوجى *- 

- السودة لوضع الوفوف على القدمين بالانتقال من وضع 
للوقوف على اليدين :.. 0 


دراسة الاداء القنى للحمركة -- 
العجلة من الجرىرالنهاية بالمواجهة للامام مع + لفة) ٠‏ 


لاه 


ان 


5ه 


5ه 
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العجلة على ذراع واحدة (الخراغ الاولى) ٠0»‏ 
- عجلة على ذراع واحدة (الذراع الاخرى) ٠-١‏ 
- العجلة من وثبة باستخدام قدم ارتقاء واحدة ‏ 
عجلة مع نصف لفة أو عجلة بالمواجهة الخلفية ٠-١‏ 


- عجلة اللوتوف على اليدين ٠‏ 


الباب الثالث 

أولا : النتلباث على اليدين ٠٠»‏ 
الشقلبة على اليدان من الانطلاق ٠‏ 
للشقلبة الامامية على اليدان ‏ الهبوط بتنى الركبتان ٠»‏ 
الشتلبة الامامية على اليدان للهبوط على رجل واحدة ٠0‏ 
ب الشقلبة على اليدان بالارتغاء الزوجى ( شتابة خلفية 

على اليدين للامام ) ٠٠٠‏ 
ثائيا : الشتلبات على الراس ٠‏ 


- الشقلبة على الراس من الوقوفم ٠‏ 
التستلبة على الراس ‏ الهبوط فى وضع التكور ٠٠‏ 
- عدة شقلبات متتابعة على الراس ٠00‏ 

ثالثا : الشتلبة الخافية على اليدان 00 


- دراسة الاداء الفنى -٠١٠‏ 
نصف لفة من ااشى للش قلبة الخلفية ٠0١‏ 
الوقوف على اليدان للشنلبة الخلفية على اليدين ٠‏ 


عجلة مع نصف لنة ‏ للشسقلبة الخلفية على اليدان ٠٠»‏ 


0 


فهو 
0ع 


173 


يف 


الباب الرابيع 


اولا 


ثانيا 


: الدورات الهرائية الامامية 6 اب الله 


- دورة هوائية أمامية باللساعدة ٠‏ 

- دورة عوائية أمامية مم ارتكاز اليدان بأيدى زميكين ٠0‏ 
- دورة هوائية أمامية ‏ الاداء على شبكة ٠0١‏ 

دورة دوائية أمامية (الاداء بالتلامس) ٠‏ 

ت ذورة :فواقيّة' أمامية مدلكنة : 

ل دورة عوائية امامية من الطيران ٠٠»‏ 

دورة هوائية أمامية مستقيمة ٠١‏ ع ام ام انه 


دورة موائية امامية مع نصف لفة ٠.0 ١‏ 
: الدورات الهوائية الخلفية رمع لقعو عفر قزر لقثي 


بت كراتس الو للتدس اماف * اوور روط مط حا و 
- دورة موائية خلفية بمساعدة للزميل من الرجلان ٠‏ 
- دورة هوئية خلفية(المساعدة بالمسكمنحزام للوسط) :.: 
دورة هوائية خلفية ‏ التصفيق على الفخذين ٠‏ 

5 دوز فولقية تذافية متحدية ند ول يدو جو يه 
دورة موائية خلفية من عجلة مع نصف لفة ٠.٠0‏ 
دورة هوائية خلنية من الشقلبة الخلفية على اليدان ٠٠‏ 
دورة موائية خلفية مستقيمة ٠‏ 


- دورة هوائية خلفية مستقيمة مع نصف لفة :0 


